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ESIPUHE

Oppaan tavoitteena on auttaa mikro- ja pienyrityksia

luomaan tydymparistd, jossa tyontekijat pysyvat
terveind ja tuottavina ja liiketoiminta kukoistaa.
Euroopan  komissio antoi vuonna 2017  tdrkean

tyoterveytta ja -turvallisuutta koskevan tiedonannon,
jossa korostetaan psykososiaalisten riskien seka tuki- ja
likuntaelinsairauksien  (tule-sairaudet) ennaltaehkaisyn
merkitysta. Eurooppalaisten tyontekijdiden ilmoitusten
kaksi
terveysongelmien padasialliset  syyt.

mukaan  nama tekijga ovat tyOperdisten
Niiden vuoksi
menetetadn paljon tyopdivia, ja ne aiheuttavat
inhimillisen karsimyksen lisaksi huomattavia taloudellisia

kustannuksia sairastuneille ja heidat tyollistaville yrityksille.

Pienissa yrityksissa voidaan kuitenkin kokea naihin
tyoterveys- ja tyoturvallisuushaasteisiin vastaaminen
erityisen hankalana. Oppaassa annetaan kaytannon
ohjeita, joiden avulla mikro- ja pienyritykset voivat

jarjestelmadllisesti  ehkadista  tai ainakin  vahentaa
psykososiaalisia riskejd, tyoperdista stressia ja tule-
sairauksia,  mika

parantaa  seka  tyontekijoiden

hyvinvointia etta tuottavuutta.

Opas on tarkoitettu kaikenlaisille yrityksille, ja se on
suunnattu padasiassa omistajille ja esihenkilostolle,
mutta sita  voivat kdyttda myos  tyontekijat,
ammattilittojen edustajat, tydsuojeluvaltuutetut seka
naissa yrityksissa tai niiden kanssa tyoskentelevat

terveydenhuollon ammattilaiset.

Yrityksissa on pohdittava huolellisesti, mikd on niiden
kannalta paras tapa varmistaa hyva tydymparisto. ki ole
olemassa yhta ainoaa parasta ratkaisua, ja on tarkead, etta
omistajat ja esihenkilot sopivat yhdessa tyontekijoiden
kanssa tehtavista

yhteisista ~ toimintatavoista  ja

muutoksista.  Yhteistydssa — toimimalla  saavutetaan

todennakoisemmin onnistunut lopputulos.
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Hyvan tyoympariston
luomisella on merkitysta

Johdanto

PSYKOSOSIAALISTEN RISKIEN JA TUKI- JA
LIIKUNTAELINSAIRAUKSIEN HALLINTA

Tassa oppaassa esitetdan viisivaiheinen lahestymistapa,
jonka avulla voidaan hallita kahta varsin  haastavaa
ja tyopaikailla yleistda tyoperdistda  terveysongelmaa:
psykososiaalisia riskeja eli tekijoitd, jotka voivat aiheuttaa
stressia ja vaikuttaa tyontekijdiden mielenterveyteen ja
fyysiseen terveyteen, seka tuki- ja likuntaelinsairauksia
(tule-sairaudet).  Tutkimustulosten  mukaan  nama
ongelmat voivat liittya toisiinsa. Kuten oppaassa selitetdan,
psykososiaalisia riskejd pidetdan yhtend niista tekijoista,
jotka voivat aiheuttaa tule-sairauksia. Tule-sairaudet voivat
puolestaan lisdtd stressid ja henkista ylikuormitusta. Koska
nama tekijat liittyvat toisiinsa, voivat jommankumman
riskityypin torjumiseksi toteutettavat ennalta ehkaisevat
toimenpiteet auttaa ehkdisemaan myos toista. Esimerkiksi
lisadmalla tyontekijan pdatdsvaltaa oman tydnsa suhteen
(mahdollisuus pitdd taukoja tarvittaessa tai vaihdella
tehtavia tyopdivan aikana) voidaan ehkdistd tai vahentaa
stressid, mutta myos auttaa tyontekijoitda omaksumaan
hyvia tybasentoja, pitdamaan ylla optimaalista tyotahtia ja
palautumaan rasittavista tehtavista. Ndin voidaan siis myos
ehkdista ennalta tai auttaa hallitsemaan tule-sairauksia.



Johdanto

POISSAOLOJEN EHKAISEMINEN

TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN

Psykososiaalisten riskien ja pitkittyneen tyoperaisen
stressin  kielteisiin  seurauksiin  voivat kuulua seka
mielenterveysongelmat,  kuten  tyduupumus  tai
masennus, etta fyysiset sairaudet, kuten sydansairaudet.
Tule-sairaudet voivat olla hyvin kivuliaita ja heikentaa
tyontekijoiden kykya toimia tehokkaasti. Siksi ndista
ongelmista  kdrsivat ~ tyontekijat saattavat jaada
sairauslomalle tai jatkaa tyontekoa, vaikka eivat voi
hyvin. Jalkimmaisessa tapauksessa tyontekija ei pysty

suoriutumaan tyosta taysitehoisesti.

Euroopassa yleisimmat sairauspoissaolojen syyt
ovat tule-sairaudet ja stressiperdiset ongelmat.
Tule-sairauksista tai stressiperaisista syista johtuvat

sairauslomat myos yleensd kestdvdt muista
ongelmista johtuvia sairauslomia pidempaan.
Tarpeettoman  henkilokohtaisen — kdrsimyksen

lisaksi namd ongelmat voivat aiheuttaa merkittavia

haittoja ja kustannuksia yritykselle.

Hyva tydymparisto ei pelkdstaan ehkdise tyontekijoiden
stressaantumista tai sairastumista, vaan tosiasiassa lisaa
heidan hyvinvointiaan. Hyvinvoinnilla tarkoitetaan
henkilon yleista psyykkistd ja fyysista terveydentilaa.
Maailman  terveysjarjeston mukaan

hyva terveys

ei tarkoita vain terveysongelmien puuttumista,
vaan se on myos hyvinvointia. Hyvinvointi liittyy
tyotyytyvdisyyteen, sitoutumiseen, osallistumiseen,
merkityksellisyyden kokemiseen ja aikomukseen pysya

yrityksessd ja edistdd sen menestysta.



HYVAN TYOYMPARISTON LUOMINEN ON
LIIKETOIMINNALLISESTI JARKEVAA

Johdanto

Olet todennakdisesti erittain kiireinen ja saatat keskittya
yrityksesi taloudellisen menestyksen tai jopa sen elin-
kelpoisuuden varmistamiseen. Tydympariston paranta-
minen voi tuntua aikaa vievalta tehtavalta, ja sinulla voi
olla muita tarkeammalta tuntuvia asioita hoidettavana.
Vaikka onkin totta, etta turvallisen ja terveellisen tydym-
pariston varmistamiseen on panostettava jonkin verran
aikaa, taman lyhyen aikavalin investoinnin on osoitettu

tuottavan pitkaaikaisia hyotyja.

Hyvan tydympariston luomisen ei tarvitse olla kallista.
Mita pikemnmin ryhdyt toimeen, sitd nopeammin hyo-
dyt ovat havaittavissa ja sita epatodenndkdisempaa
on, etta joudut ratkomaan tyoterveys- ja tyoturvalli-
suusongelmia. Ajoissa toteutetuilla toimilla voidaan
varmistaa, etta mahdolliset uudet ongelmat havaitaan
varhaisessa vaiheessa ja niihin puututaan, ennen kuin
ne tuottavat haittaa tyontekijdille ja liiketoiminnal-
le. Tyontekijoiden terveytta ja hyvinvointia edistavat

tyotapojen muutokset parantavat myos heidan sitou-
tumistaan ja suorituskykydan. Tyontekijat eivat toden-
nakoisesti halua vaihtaa tyopaikkaa, ja sddstat aikaa ja
rahaa, jotka muuten kdytettaisiin uusien tyontekijoiden
rekrytoimiseen ja kouluttamiseen.

HYVAN TYOYMPARISTON VARMISTAMINEN
ON LAKISAATEINEN VAATIMUS

Lain mukaan yritysten on huolehdittava siita, etta
tyontekijoilla on turvallinen ja terveellinen tydymparisto.
Tyonantajilla on lakisaateinen velvollisuus arvioida kaikki
tyopaikalla tyontekijoiden terveydelle ja turvallisuudelle
aiheutuvat riskit seka suunnitella ja toteuttaa naita
riskeja ehkaisevia toimenpiteita. Niihin kuuluvat seka
psykososiaaliset riskit etta riskit, jotka voivat aiheuttaa
tuki- ja liikuntaelinten ongelmia.



Johdanto

Viisi vaihetta tyoympariston

o£. parantamiseksi

Tehokas ja jarjestelmallinen toimintamalli muutosten tekemiseksi

tyopaikalla voi perustua seuraaviin viiteen vaiheeseen:

O Q9

VALMISTELUT RISKIEN ARVIOINTI
- pdatetadn, kuka johtaa - tunnistetaan
prosessia psykososiaaliset ja tule-

- selvitetddn kaytettavissa sairauksien riskitekijat

olevat resurssit - maaritetaan
. pastetsan, miten ja prioriteetit — mita

milloin tydntekijat kysymyksid on
saavat tietoa ja kasiteltava ensin?

osallistuvat toimiin

- padtetadn tehtdvat
toimet ja niiden aikataulu

TOIMINNAN
SUUNNITTELU

+ Sovitaan, mita toimia
toteutetaan riskien
poistamiseksi tai
vahentdmiseksi

- laaditaan
toimintasuunnitelma

TOIMIEN
TOTEUTTAMINEN

- toteutetaan sovitut
toimet ja niiden
seuranta

ARVIOINTI

- arvioidaan, onko
tavoitteet saavutettu

- tarkastellaan
riskinarvioinnin seka
toiminnan suunnittelun
ja toteuttamisen koko
syklia
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Johdanto

Keskeiset
periaatteet

YRITYKSEN KANNALTA TOIMIVIEN
RATKAISUJEN KAYTTAMINEN

On tdrkedd, ettd tyOympadristdbn parannustoimet
vastaavat yrityksen yleisia tavoitteita ja kdytettavissa
olevia resursseja esimerkiksi rahan, ajan ja henkiloston
osalta. Oppaan tarkoituksena ei ole ihanteellisen
tyopaikan luominen. Vaikka aina kannattaakin pyrkia
parhaisiin mahdollisiin tuloksiin, toteutettujen toimien
on oltava realistisia. Kun teette muutoksia paremman
tydympariston  luomiseksi, varmistakaa, ettd niista
tulee luonnollinen osa harjoittamaanne liiketoimintaa,
eli sisdllyttékda toimet nykyisiin tyokdytantoihin. Ei ole
esimerkiksi valttamatonta pitaa erikseen kokousta, jossa
keskustelet tyontekijdiden kanssa tydymparistosta. Voit
kasitella siihen liittyvia kysymyksia muissa saannollisesti
pidettdvissa kokouksissa ja yrittdd parantaa tapaa, jolla
viestitte toisillenne tyoterveydesta ja -turvallisuudesta.
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TYONTEKIJOIDEN OSALLISTUMINEN

Johdanto

JOHDON TUKI

Kussakin vaiheessa on tarkedd pohtia, miten tydntekijat
voivat osallistua prosessiin. Heidan osallistumisellaan
on olennainen merkitys, koska se auttaa tunnistamaan
ja asettamaan etusijalle tarkeimmat kasiteltavat asiat.
Lisaksi se auttaa tyontekijoitd omaksumaantoteutettavat
muutokset ja vahvistaa heidan sitoutumistaan ja
osallisuuttaan.

Omistajana tai johtajana sinun on ratkaisevan tarkeda
osoittaa tukesi jokaisessa vaiheessa. Vaikka et olisikaan
suoraan vastuussa tiettyjen toimien toteuttamisesta,
olet tarked roolimalli, ja sinun on osoitettava, etta olet
sitoutunut hyvan tydympariston luomiseen. On tarkeaa
suhtautua asioihin ennakkoluulottomasti, kayda avointa
vuoropuhelua tyontekijoiden kanssa ja olla jatkuvasti
valmis kasittelemaan haastavia kysymyksia.

Seuraavissa luvuissa selitetaan konkreettisten esimerkki-
en avulla, miten voit kdytanndssa toteuttaa taman tyo-
perdisen stressin (luku 2) ja tuki- ja likuntaelinsairauksien
(luku 3) ehkdisemiseen tarkoitetun viisivaiheisen prosessin.
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'I Mita ovat tyopaikan

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

psykososiaaliset riskit?

Tyontekijat voivat altistua erilaisille psykososiaalisille
riskeille, jotka voivat merkittévasti vaikuttaa heidan
mielenterveyteensd ja fyysiseen terveyteensd, heidan
kykyynsa tydskennelld tehokkaasti ja myds yrityksen
toimintaan. Yleisimpia tyoperdisia psykososiaalisia riskeja
ovat muun muassa stressi, tyduupumus ja kaikenlainen
vakivalta, mukaan lukien kiusaaminen, seksuaalinen

hairintd ja kolmannen osapuolen kayttama vakivalta.

Esimerkkeja  psykososiaalisia  riskejda  aiheuttavista
tyooloista ovat:

- liiallinen tydmaara, huono tyo- ja yksityiselaman
vdlinen tasapaino

- tydntekijoiden vahaiset mahdollisuudet osallistua
heitd koskevien paatdsten tekemiseen

- itsendisyyden ja tyoskentelymenetelmiin liittyvien
vaikutusmahdollisuuksien puuttuminen

- epadselva tehtdavankuva ja ristiriitaiset vaatimukset

- puutteellinen viestinta tyopaikalla toteutettavista
muutoksista, tydn jatkumisen epavarmuus

- esimiesten tai tydtovereiden tuen puute, huonot
sosiaaliset suhteet

- tydskentely vaikeiden asiakkaiden, potilaiden,
oppilaiden tai opiskelijoiden kanssa.

Tyontekijdiden mielenterveyden ja fyysisen terveyden
suojeleminen edellyttaa kaikkiin - ndihin tilanteisiin
puuttumista.



Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Mita
oL stression?

Jotkut puhuvat stressista tarkoittaessaan kohtaamiaan
vaatimuksia tai haasteita. Niitda voitaisiin kuitenkin
oikeammin kutsua paineiksi. Paineet ovat luonnollinen
osa elamaa, ja ne voivat olla myonteinen asia. Ne voivat
johtua monista asioista ja ilmeta eri muodoissa: ne
voivat esimerkiksi olla itse luotuja (esim. halu tehda
tyonsa hyvin) tai ulkopuolelta tulevia (esim. muiden
asettamat maadrdajat).

Stressi ei kuitenkaan koskaan ole mydnteinen kokemus.
Stressaannumme kohdatessamme liian suuria paineita
ja kokiessamme, ettei meilld ole fyysisid ja henkisid
voimavaroja  selviytyd kaikista meille  asetetuista
vaatimuksista. Nama voimavarat voivat kaikessa
yksinkertaisuudessaan tarkoittaa, etta meilla on riittavasti
aikaa vaadittavan tyon tekemiseen ftai ettd saamme
tarvittavaa tukea henkisesti vaativaan tyohon. Stressin
ehkdisemisessa on kyse sellaisen ympariston luomisesta,
jossa tyontekijoilld on tarvittavat voimavarat padivittaisten
tehtaviensa hoitamiseen.

15
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ONKO STRESSI VAARALLISTA?

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

KAIKKI EI JOHDU TYOSTA

Stressi voi  vaikuttaa siihen, miten tunnemme,
gjattelemme  tai  kayttaydymme. Jotkut saattavat
huolestua siitd, etteivat selviydy kaikesta. Toisten
saattaa olla vaikea keskittya tai ajatella jarkevasti. Jotkut
saattavat tuntea jatkuvaa vasymysta pystymadtta silti
rentoutumaan tai nukkumaan kunnolla, ja he ovat
siksi entista vasyneempid. Toisista tulee vetaytyvia
ja vahapuheisempia. Vaikka stressi ei ole sairaus,
pitkdaikainen stressi voi sairastuttaa. Se voi aiheuttaa
mielenterveysongelmia, kuten tyduupumusta ftai
masennusta, tai fyysisid sairauksia, esimerkiksi tuki-
ja likuntaelin- tai sydan- ja verisuonisairauksia taikka
immuunijarjestelman heikkenemisesta ~ johtuvia
sairauksia (tulehdustaudit tarttuvat herkemmin). Siksi on
tarkeda tunnistaa stressin varhaiset merkit ja toteuttaa
korjaavia toimenpiteita tyopaikalla.

Stressi tai hyvinvoinnin puute eivat tietenkddn aina
johdu tydympadristosta. Esimerkiksi ero kumppanista
tai  taloudelliset  vaikeudet saattavat aiheuttaa
tyontekijoille ongelmia tydelaman ulkopuolella. Naihin
stressitekijoihin ei tydnantaja voi vaikuttaa. Tyontekijoilla
voi myos olla mielenterveysongelmia, kuten ahdistusta
tai masennusta. Jos ne huolestuttavat sinua, kehota
tyontekijaa varaamaan aika ladkarille. On  kuitenkin
tarkeda pitaa mielessd, etta mielenterveysongelmista
kdrsivat ihmiset kykenevat jatkamaan tyotaan, jos he
saavat riittavasti tukea tyon ulkopuolella ja heidan
tyopaikallaan on hyva tydilmapiiri.



Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

STRESSIN OIREET

- rasittuneisuus , huolestuneisuus,
artyneisyys

- vetdytyminen sosiaalisesta
kanssakaymisestd, ulkonaon laiminlyonti,
alkoholin tai huumeiden vaarinkaytto

- keskittymis- ja paatoksentekovaikeudet,
vaikeudet tehtdvien loppuun

saattamisessa
- nukkumisvaikeudet, uupumus
- selkdkipu, paansarky
- infektioalttius
- sydan- ja verisuonioireet

- tybuupumus, masennus ja ahdistus

VAIKUTUKSET YRITYKSEEN

Tutkimusten mukaan
- noin puolet tydpaikan poissaoloista voi
liittya stressiin

- stressistd johtuvan tyokyvyn
heikkenemisen kustannukset voivat olla
kaksinkertaiset poissaoloihin verrattuna

- tyOstressi voi lisata tapaturmia

- henkildstdn suuri vaihtuvuus saattaa liittya
tyostressiin

- stressista johtuvat poissaolot kestavat
paljon muista tekijoista johtuvia

poissaoloja kauemmin.
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Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Viisivaiheinen prosessi hyvan
«J psykososiaalisen tyoympariston luomiseksi

Psykososiaaliset riskit ovat merkittava tekija kaikil-
la toimialoilla ja kaikenkokoisilla tyopaikoilla. Ne
koskevat kaikkia tyontekijoitd riippumatta heidan
asemastaan tai tydtehtdvistddn yrityksessa. Psyko-
sosiaalisten riskien ehkdisemiseksi on tarkasteltava
tyon organisointia ja hallintaa sekd ihmisten keski-
ndista vuorovaikutusta tydyhteisdssa.

On tdrkeda muistaa, ettd tyon hallintakeinot vaikut-
tavat siihen, edistadkd tydymparistd tydntekijoiden
- ja sen tuloksena koko yrityksen — hyvinvointia vai
aiheuttaako se stressid, joka heikentdd suorituskykya
ja haittaa yrityksen menestymisen mahdollisuuk-
sia. Ne tyontekijat, jotka kokevat psykososiaaliset
tydolot hyviksi, ovat paremmin motivoituneita ja

tyytyvdisempid tyohonsd. He ovat myds tuottavam-
pia, tehokkaampia ja innovatiivisempia (ks. lisdtietoja
kohdasta "Vaihe 2" s. 24).

Seuraavissa osioissa annetaan kaytannon vinkkeja
hyvan psykososiaalisen tydympadristdon luomiseksi.
Ehdotetut toimet perustuvat osassa 1.2 esitettyyn
viisivaiheiseen prosessiin. Selitamme vaihe kerrallaan,
mitd yritysten pitdisi ottaa huomioon, ja ehdotamme
vdlineitd, joista voi olla niille hyotya.

On tarkedd huomata, ettd tdssa oppaassa suositellut
vinkit ja menetelmdt eivdt missdan tapauksessa ole
pakollisia, vaan paatatte itse, mitka niistd toimivat
yrityksen kannalta parhaiten.
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VAIHE 1

VALMISTELU

1. PAATTAKAA, KUKA JOHTAA PROSESSIA

Yrityksen luonne vaikuttaa siihen, millaisia painopisteita
ja haasteita silla on. Tydymparistdn parantamiseksi
toteutettavien toimien on sovittava yhteen yrityksen
nykyisen tilanteen kanssa. Tdssa ensimmadisessa
vaiheessa on tehtdva monia tarkeitd paatoksia, mutta
on hyva aloittaa pohtimalla, mitkd ovat yrityksen
tavoitteet osalta.

psykososiaalisen  tydympariston

Millaisen tydpaikan haluatte luoda?

Sen jalkeen:
1. pdatetdan, kuka johtaa prosessia
2. selvitetdan kaytettavissa olevat resurssit

3. padtetadn, miten ja milloin tyontekijat saavat tietoa
ja osallistuvat

4. padtetaan tehtavat toimet ja niiden aikataulu.

Jotta viisivaiheinen prosessi olisi tehokas ja vaikuttava,
yhdelld henkilolld on oltava yleiskuva kaikista siihen
liittyvista toimista. Se voit olla sind johtajana, toinen
tyontekija tai — etenkin yli kymmenen tyontekijan
yrityksissa — pieni ryhma (joka voi koostua johdon ja
tyontekijoiden edustajista).
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SELVITTAKAA KAYTETTAVISSA
2. OLEVAT RESURSSIT

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Prosessia johtavan henkilon (tai sita johtavien henkildiden)
on oltava hyvin perilld siitd, millainen on hyva
psykososiaalinen  tydymparistd. Lisdtietoa on  luvussa
5 "Aineistot”. Kannattaa myos miettia, onko yrityksessa
aiemmin  kdytetty aineistoa, josta voisi olla hyotya.
Paikalliselta tai valtakunnalliselta tydsuojeluviranomaiselta,
muilta tyoterveys- ja tyoturvallisuusalan toimijoilta tai
maasi toimialajarjestdilta voi olla saatavana ilmaisia ja
kenties juuri omaa toimialaasi koskevia esitteita ja muuta
hyodyllistd aineistoa, kuten tarkistuslistoja. Myds EU-OSHAN
verkkosivustolta voi olla ladattavissa ilmaista aineistoa
omalla kielellasi (ks. luku 5 "Aineistot”).

Ennen prosessin aloittamista on hyva pdattaa, onko
yrityksella mahdollisuus kdyttaa varoja tydympariston
parantamiseen, ja jos on, niin kuinka paljon. Tarkistakaa,

voitteko hakea rahoitusta kansallisista tai alueellisista
rahastoista  esimerkiksi  ulkopuolisen  asiantuntijan
palkkaamista tai koulutuksen jarjestamista varten.
Kansallisen  tyosuojeluviranomaisen  tai  EU-OSHAN
kansallisen koordinointikeskuksen  verkkosivustolta voi
saada apua naiden tietojen hankkimiseen (katso luku 5
"Aineistot”). On tarkeda olla selvilla kdytettavissa olevista
resursseista, jotta saatte realistisen kasityksen siita, mitad
on mahdollista saavuttaa. Kannattaa kuitenkin pitaa
mielessa, etta hyvat psykososiaaliset tyoolot voidaan
pienessa yrityksessa luoda hyvin vahadisin resurssein ja
ilman ulkopuolista apua. llman psykologin koulutustakin
voidaan tunnistaa myonteiset muutokset, joita voidaan
saada aikaan. Hyvinkin tehokkaita muutoksia voidaan
usein tehda ilmaiseksi, esimerkiksi parantamalla viestintaa
johdon ja tyontekijoiden valilla.
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PAATTAKAA, MITEN JA
MILLOIN TYONTEKIJAT SAAVAT TIETOA
3. JA OSALLISTUVAT

PAATTAKAA TEHTAVAT TOIMET
4. JA NIIDEN AIKATAULU

Tyontekijoiden osallistumisella on ratkaiseva merkitys.
Aluksi on tarkedd selvittad, mita tyOperdinen stressi
tarkoittaa, jotta tyontekijat saavat selvan kdsityksen
padmaarista ja tavoitteista, jotka haluatte saavuttaa.

Kun nama asiat ovat selvilla, on kerrottava tyontekijoille
suunnitelluista  toimista, esimerkiksi siitd, milloin
psykososiaalisen tydympariston riskinarviointi halutaan
tehdd, miten se tehddan ja miten tyontekijat osallistuvat
siihen.

Alkuvaiheessa on myos tarkedd padttda, miten
tyontekijoille  tiedotetaan prosessin - etenemisesta.
Voisiko sen tehda henkilostokokouksissa tai lahettamalla
paivityksia sahkopostitse? Mika toimii yrityksesi kannalta
parhaiten?

Paattakaa toimien aikataulun padpiirteista, esimerkiksi
siita, milloin riskinarviointi aloitetaan. Suunniteltujen
toimien sisallyttaminen yrityksesi nyKkyisiin
tyokaytantoihin - on ratkaisevan tarkead. Pidatteko
esimerkiksi jo nyt saannollisesti kokouksia, joissa voitte
keskustella ndista asioista? On myos tarkeda, etta toimet
eivat ole ristiriidassa yrityksen ydintehtavien kanssa.
Valttakaa esimerkiksi  suunnittelemasta  toimintaa

tilikauden loppuun.
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ALOITTAKAA KAYNNISTAMALLA VUOROPUHELU
JA RAKENTAMALLA LUOTTAMUSTA

Aloittaminen voi tuntua vaikealta, etka ehka tiedd, mista
alkaa. Hyva lahtokohta on yksinkertaisesti keskustella
tyontekijdiden kanssa. On tarkeda aloittaa keskustelemalla
siitd, mita tarkoitat puhuessasi stressista tai muista
psykososiaalisista kysymyksista, jotta varmastiymmarratte
toisianne. On myos tarkedd, ettda psykososiaalisen
tyOympariston  parantaminen tapahtuu  yhteistyossa
tyontekijoiden kanssa. Vaikka sind omistajana tai johtajana
vastaat muutoksen aikaansaamisesta, tyontekijdiden on
toteutettava sovitut muutokset tyokdytanndissaan sen
varmistamiseksi, etta tydymparistd paranee. Jotta nain
tapahtuisi, on lujitettava tyontekijdiden luottamusta
sinuun — siihen, ettda todella valitat tydympadriston
vaikutuksesta heihin ja pidat heita arvostettuina ja
tarkeind toimijoina hyvdn tydympadriston luomisessa.
Jos voit toteuttaa yksinkertaisen ratkaisun, kuten sopia
tietyn ajan paivassa (esim. klo 11-12), jolloin tyontekijat

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

voivat tulla tapaamaan sinua missa tahansa asiassa, ota
se kdyttoon valittomasti (vaikka jo heti huomenna). Tama
todistaa hyvan tarkoituksesi ja sitoutumisesi asiaan.

Luottamuksen rakentaminen on hyva aloittaa myos
kuuntelemalla tyontekijdiden huolia ja ottamalla
ne vakavasti, vaikka niitd ei olisikaan mahdollista
ratkaista heti. Osoita arvostavasi ja ymmartavasi
tyontekijoidesi  ndkemyksia ja  kokemuksia, jotka
koskevat tyoskentelya yrityksessasi, vaikka itse katsoisit
asiaa eri kannalta. Ymmadrtaminen ei valttamatta
tarkoita kaikkien ehdotusten toteuttamista, mutta se
kertoo kunnioituksesta ja edistaa avointa vuoropuhelua
ja yhteistyota.
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Yritykselldsi saattaa olla niukasti rahaa, aikaa tai
tyoterveys- ja tydturvallisuusasiantuntemusta. On myos
todenndkoista, etta psykososiaalisten ongelmien avoin
kasittely kohtaa jonkin verran vastustusta. Keskustele
ndista esteistd tyontekijoidesi kanssa. Keskustelkaa
aluksi siita, miten voidaan varmistaa, ettda esteet eivat
haittaa tydympadristdn parantamiseen tahtddvia toimia.
Vaikuttavatko  kysymykset  lian  monimutkaisilta?
Epdiletkd, etta tyontekijoiden mielesta on vaikea
ilmaista huoliaan avoimesti? Arveletko, ettd voi olla
vaikea |0ytaa aikaa toimintasuunnitelman laatimiseen?

Miten ndma ongelmat voidaan minimoida?

Keskustelun herattaminen voi olla yksi keino tutkia
esteitd ja l6ytaa ratkaisuja:

Pyyda kaikkia yrityksen tyontekijoita kirjoittamaan
lapulle yhdesta kolmeen huolenaihetta, jotka saattavat
estaa sinua ja tyontekijoita toteuttamasta parannuksia.
Pyyda sen jalkeen, etta joku lukee ndma huolenaiheet
aaneen ja keskustelkaa ryhmadssa siita, miten nama
asiat voitaisiin ratkaista. Yksi este voi olla esimerkiksi se,
etta tyontekijat ovat haluttomia puhumaan avoimesti
stressista tyopaikalla, jotta heita ei syyteltaisi, pidettaisi
"heikkona” tai jopa irtisanottaisi. Ratkaisuksi voitaisiin
sopia, etta tietoja stressitekijoista kerdtdan nimettomasti
jatyontekijoille korostetaan, etta myonteisen muutoksen
tekemiseen tarvitaan heidan rehellisia nakemyksidan.
Jotkut tyontekijat eivat ehka usko minkdan muuttuvan
paremmaksi. Voit auttaa poistamaan taman esteen
vakuuttamalla sitoutuvasi asiaan ja korostamalla, etta
tydympariston  parantaminen  edellyttda kaikkien

osallistumista.
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VAIHE 2

RISKIEN ARVIOINTI

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

TYOPAIKAN PSYKOSOSIAALISTEN
1. RISKIEN TUNNISTAMINEN

Riskien arviointi eli psykososiaalisen tydympariston
tarkastelu on ratkaisevan tdrkea vaihe, koska juuri
sen aikana tunnistetaan valttamattomdt muutokset.
Tekemalla taman arvioinnin yritys tdyttad myos
lakisadteisen vaatimuksen niiden riskien arvioinnista,

joille tyontekijat altistuvat tyossa.

Tdssa vaiheessa:
1. tunnistetaan tyopaikan psykososiaalisia riskeja

2. maaritetaan prioriteetit — mita kysymyksia on
kasiteltava ensin?

Arvioinnin aikana on tarkoitus tehda havaintoja tyo-
paikan myonteisista  tekijoistd  (voimavaroista) ja
kuormittavista asioista (stressitekijoista), koska nain
saadaan kattava kadsitys tyontekijoiden tyooloista.
Tama voi myds auttaa |dytamaan tehokkaita ratkai-
suja ongelmiin. Tyontekijat voivat esimerkiksi tuntea
jaavansa yksin kohdatessaan vaikeita asioita tyossa,
mutta samanaikaisesti tyontekijoiden valiset suhteet
voidaan arvioida erittdin hyviksi. Silloin on selvaa, etta
ongelman perimmdinen syy ei todenndkoisesti ole
tyontekijoidenhaluttomuusauttaatoisiaan,vaan pikem-
minkin kaikkien kokema tyon kuormittavuus ja kiire.
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Tyomadran tehokkaampi seuranta ja selkeampien pri-
oriteettien asettaminen voivat tuottaa hyvia tuloksia
tassa tapauksessa.

Vahvuuksien avulla voidaan myds lievittda niita
stressitekijoita, joita ei voida poistaa. Voi esimerkiksi
olla vaikeaa tai jopa mahdotonta poistaa henkises-
ti kuormittavia tilanteita terveydenhuollossa, mutta
tyotovereiden tai johdon tuki voi auttaa vahenta-
madn naiden tekijoiden kielteista vaikutusta. Siksi on
tarkedd tunnistaa seka tyOpaikan stressitekijat etta

voimavaratekijat ja rakentaa niiden pohjalta terveelli-
nen ja tuottava tyoymparisto.

Seuraavassa kuvaillaan muutamia menetelmid, joista
voi olla hyotya stressitekijoiden ja voimavaratekijoiden
tunnistamisessa. Voit halutessasi keskustella yrityksen
kaikkien tai joidenkin jasenten kanssa siitd, mika
todennakoisesti  toimii yrityksen kannalta parhaiten.
Valitusta menetelmasta riippumatta on tarkeda, etta
kaikilla yrityksessa on mahdollisuus osallistua keskusteluun
ja paasta yhteisymmarrykseen suurimmista ongelmista.
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Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Rohkaiskaa tyontekijoita mahdollisimman  suureen
avoimuuteen ja rehellisyyteen ja miettikdad samalla,
miten  heiddan  kommenttinsa  voivat  vaikuttaa
muihin. Muiden arvosteleminen ja syyttaminen on
harvoin osoittautunut rakentavaksi. Varmistakaa, etta
harjoituksen tavoite — kehitystarpeiden tunnistaminen
kaikille  paremman  tydympadriston  luomiseksi -
pidetdadn mielessa. Kaikille on annettava mahdollisuus
esittda nakemyksensa, ja sinun on tehtava selvaksi, ettei

kenenkaan tarvitse pelata sinun tai muiden esimiesten
suhtautumista siihen, etta huolenaiheita tuodaan esiin.
On erittdin tarkead, etta tyontekijoiden ndkemyksia
kunnioitetaan ja luodaan hyva keskusteluilmapiiri.

Tehokkaan  tarkastelun on  katettava  kaikki

tyoympadriston tarkeimmat psykososiaaliset
nakokohdat. Seuraavissa osioissa kuvataan tallaisia

nakokohtia.
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vod

TYON VAATIMUKSET
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Vaatimuksilla tarkoitetaan tyon fyysisid, henkisia ja emotionaalisia vaatimuksia.

STRESSI JA TUOTTAVUUDEN VAHENEMINEN

Esimerkkej

- Liiallinen fyysinen tai henkinen tydkuorma: liian vahan
aikaa tyon tekemiseen, liikaa tyota, jatkuva kiire, pitkat
tyopadivat.

- Tehtavat eivdt vastaa tyontekijan taitoja: ne ovat joko
lian vaikeita tai liian helppoja.

- Tehtavat ovat yksitoikkoisia ja toistuvia; tyontekijoilla ei
ole mahdollisuutta tuntea tehtavia omakseen.

- Tyontekijoitd vaaditaan olemaan jatkuvastitavoitettavissa,

esimerkiksi vastaamaan sahkdposteihin ja puheluihin
tydajan ulkopuolella.

- Tyopaikan monien fyysisten riskien varalta ei ole
ennalta ehkaisevia toimenpiteita.

HYVINVOINTI JA TUOTTAVUUDEN PARANEMINEN
Esimerkkej

- Tyon tekemiseen on riittdvasti aikaa, tyomaaraa
seurataan saannollisesti  ja voimavaroja lisatdan

kiireaikoina.

- Tehtavat antavat tyontekijoille  mahdollisuuden

hyodyntaa ja kehittaa taitojaan ja osaamistaan.

- Tehtavat ovat haastavia ja mielenkiintoisia; tyontekijat

tuntevat tyonsa omakseen.

- Tyontekijan tarvetta tyo- ja yksityiselaman hyvaan

tasapainoon kunnioitetaan; tyon ulkopuolella jaa

riittavasti aikaa palautumiseen ja voimien keraamiseen.

« Fyysinen tydymparistd on hyva ja suojatoimenpiteita

riskien torjumiseksi on toteutettu.
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ltsenaisyydella tarkoitetaan sita, kuinka paljon sananvaltaa tyontekijoilla on omien tyokaytantojensa suhteen.

STRESSI JA TUOTTAVUUDEN VAHENEMINEN
Esimerkkej

- Tyontekijat kokevat, ettei heillda ole sananvaltaa
tyotapojensa suhteen (ja tyd voitaisiin heidan
mielestaan tehda tehokkaammin).

- Tybaikataulut, tehtavat tai tyopaikalla toteutettavat

muutokset, jotka vaikuttavat suoraan tyontekijoihin,
otetaan kdyttoon heita kuulematta  (silloin, kun
kuuleminen olisi aiheellista).

- Tyontekijat tuntevat, etteivat he voi tehda itsendisia
paatoksia tyossa.

HYVINVOINTI JA TUOTTAVUUDEN PARANEMINEN
Esimerkkej

- Tyontekijat voivat kdyttaa taitojaan paattaakseen,

miten he tekevat tyonsa.

- Tyontekijoilla on sananvaltaa paatoksiin, jotka koskevat

heidan tydtaan, esimerkiksi tyomenetelmien tai
-valineiden muutoksia.

- Tyontekijoita rohkaistaan tekemaan itsendisia

paatoksia tyossa.
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SELKEA TEHTAVANKUVA

Tehtavankuva on selked, jos tyontekijat tietavat, mita heilta odotetaan tyossa.

STRESSI JA TUOTTAVUUDEN VAHENEMINEN HYVINVOINTI JA TUOTTAVUUDEN PARANEMINEN
Esimerkkej Esimerkkej

- Vaatimukset muuttuvat padivittdin ilman selvaa  « Tyd on kuvattu selkedsti ja tyontekijat tietdvat, mita
syytd; tyontekijoille ei ole koskaan selvaa, mita heiltd odotetaan pdivittdin ja yleisesti.

heiddn odotetaan tekevan. - Tyontekijat ovat selvilla siita, kenen madrayksia heidan

- Tyontekijat saavat ristiriitaisia maarayksia eri ihmisiltd. on noudatettava.

- Tyontekijoilta  kuluu  huomattavasti  aikaa sen - Tydntekijat ovat selvilla oikeudestaan tehda itsenaisia
selvittamiseen, mitd heidan odotetaan tekevan, esim. paatoksia, esim. tehtdvien priorisoimisessa.
mita tehtavia heidan pitdisi priorisoida.
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MUUTOKSET
Muutokset ovat arkipaivaa useimmissa yrityksissa. Uusia tuotteita, teknologiaa ja organisaatiomuutoksia otetaan
kayttdon jatkuvasti, ja ne vaikuttavat siihen, miten teemme tydmme. Joskus muutokset johtuvat ulkoisista paineista.

Kaikki muutokset — myos toivottavat — voivat aiheuttaa epavarmuutta.

STRESSI JA TUOTTAVUUDEN VAHENEMINEN HYVINVOINTI JA TUOTTAVUUDEN PARANEMINEN

Esimerkkej Esimerkkej

- Tyontekijat aavistavat tai tietavat, etta muutoksia « Muutoksista ilmoitetaan hyvissa ajoin  etukateen
on suunnitteilla, mutta niista ei ole tiedotettu antamalla tietoa muun muassa niiden aikataulusta ja
virallisesti. mahdollisista vaikutuksista tyotehtaviin.

- Tyontekijoilta kuluu paljon aikaa huolehtimiseen, - Tydntekijat ovat selvilla siitd, miksi muutos toteutetaan

juoruiluun ja tulevien muutosten arvailuun. ja miksi se on valttamaton.

« Muutoksen kayttdonoton syita tai sen vaikutusta - Tyontekijoita kuullaan mahdollisuuksien ja tarpeen
nykyisiin tehtaviin ei seliteta. mukaan, ja he voivat tarvittaessa vaikuttaa muutoksiin
esim. uusien tyoskentelymenetelmien, tydvdlineiden

tai ohjelmistojen osalta.
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TYONTEKIJOIDEN SUHTEET ESIMIEHIIN
Esimiesten asenteet ja kdyttdytyminen vaikuttavat merkittavasti tyontekijoiden hyvinvointiin ja stressitasoon.
Esimies ndyttad myos (myonteista tai kielteista) esimerkkia sosiaalisen vuorovaikutuksen laadusta yrityksessd, ja

hanen kdytoksensa voi joko edistaa tai haitata yhteistyotd, tuen saantia ja oikeudenmukaisuutta.

STRESSIJA TUOTTAVUUDEN VAHENEMINEN HYVINVOINTIJA TUOTTAVUUDEN PARANEMINEN

Esimerkkej Esimerkkej

- Esimies ei ole koskaan tavoitettavissa tai hanta on
vaikea lahestya. Tyontekijat jaavat yksin kaikkien
tyohonsa liittyvien ongelmien kanssa.

« Esimies ei anna tyontekijoille palautetta heidan
tyosuorituksestaan.

- Tyontekijoilla on mielestadn paljon enemman
tyota kuin heidan tyotovereillaan.

- Tyontekijat kokevat, etta heidan panostaan ei
arvosteta eika heita palkita asianmukaisesti.

« Esimies on tavoitettavissa. Tyontekijat kokevat

saavansa tarvittaessa tukea tai neuvoja

esimieheltaan.

« Esimies antaa rohkaisevaa palautetta tyontekijoiden

tyosuorituksista.

« Esimies varmistaa, etta tyokuorma jakautuu

oikeudenmukaisesti tyontekijoiden kesken.

« Esimies osoittaa arvostusta ja palkitsee hyvasta

tyosta.



32 Psykososiaalisten riskien ja tyoperdisen stressin torjuminen

TYONTEKIJOIDEN VALISET SUHTEET

Tybpaikan sosiaalinen ilmapiiri vaikuttaa merkittavasti tuntemuksiimme ja tydsuoritukseemme.

STRESSI JA TUOTTAVUUDEN VAHENEMINEN HYVINVOINTI JA TUOTTAVUUDEN PARANEMINEN
Esimerkkej Esimerkkejd

- Tydtehtdvistddan epdvarmat tyontekijat jdtetddn - Tydntekijat kokevat voivansa pyytad tyotovereilta

yksin ja vaille tyGtovereiden neuvoja ja tukea. tukea ja neuvoja.
- Tyopaikalla on monia ristiriitatilanteita, kiistoja ja - Tyontekijat tulevat yleensa toimeen keskendan, pitavat
kuppikuntia. yhdessa taukoja ja osallistuvat tyGtavoista kdytaviin

- Jotkut tyontekijat eristetddn tai heitd ei kohdella keskusteluinin.

tasavertaisesti. - Kaikki tyontekijat tuntevat kuuluvansa ryhmaan.
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TYOSKENTELEMINEN ORGANISAATION ULKOPUOLISTEN HENKILOIDEN KANSSA
Tyontekijoilla on oikeus saada kunnioittavaa kohtelua kaikilta, joiden kanssa tai joille he tyoskentelevat, mukaan

lukien asiakkaat, potilaat, oppilaat, opiskelijat.

STRESSI JA TUOTTAVUUDEN VAHENEMINEN
Esimerkkej
- Tyontekijat kokevat sanallista vakivaltaa: halventavia ja

loukkaavia kommentteja tai uhkauksia.

- Tyontekijat ovat vaarassa joutua tai joutuvat
pdihtyneiden tai sairaiden henkildiden vakivaltaisen
kaytoksen kohteeksi.

- Tyontekijat altistuvat tydssaan seksuaaliselle hairinnalle.

- Esimerkiksi  syrjaisella tyopaikalla tai apteekissa
ryostdjen mahdollisuus on suuri, mutta ennalta
ehkaisevia toimenpiteita ei ole toteutettu.

HYVINVOINTI JA TUOTTAVUUDEN PARANEMINEN
Esimerkkej

- Vakivaltaista kaytosta (myos sanallisia hyokkayksid) ja

seksuaalista hairintaa kohtaan on nollatoleranssi, ja siita
on ilmoitettu asiakkaille.

- Tyontekijoiden valituksiin suhtaudutaan vakavasti, ja

johto puuttuu asioihin pikaisesti.

- Yksin tyoskentelya valtetadan mahdollisuuksien

mukaan.

- Toimitiloissa ei sdilyteta suuria rahamaaria, ja tiloihin

asennetaan esimerkiksi halytysnappi tai turvakameroita.
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ARVOSTUS JA KUNNIOITUS

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Edella kuvattujen nakokohtien olisi perustuttava ar-
vostuksen ja kunnioituksen periaatteisiin. Jokaisella
on oikeus kunnioittavaan kohteluun, ja se vaikuttaa
ratkaisevasti hyvinvointiimme ja tydsuoritukseemme.
Epakunnioittava tai epdoikeudenmukainen kohtelu
sukupuolen, idn, kansallisuuden tai muun henkildkoh-
taisen ominaisuuden perusteella on erittain haitallista
hyvinvoinnille, kuten kiusaaminen ja seksuaalinen
hairintakin.

Kiusaaminen

Kiusaamisella tarkoitetaan tyotoverin tai
tyotovereiden ryhman, esimiehen tai alaisen toiseen
tyontekijaan kohdistamaa toistuvaa kohtuutonta
kdytosta, jonka tarkoituksena on kohdella kaltoin,
noyryyttaa tai uhata tata. Esimerkkeja tallaisesta
kaytoksesta ovat huutaminen, loukkaava taiivallinen
kielenkdyttd, osallistuminen nimittelyyn, tyontekijan

jatkuva arvostelu, tyontekijan jattaminen sosiaalisten

tapahtumien tai  kahvitaukojen  ulkopuolelle,
tarkeiden tietojen salaaminen, liian monien ja/tai
lian vaikeiden tehtdvien tai noyryyttavien tai liian
helppojen tehtdvien antaminen tyontekijalle.

Kiusaamista ei pida sekoittaa erimielisyyksiin tai siihen,
ettei kaksi luonteeltaan erilaista henkiloa tule toimeen
keskenaan. Ristiriitoja ilmenee jokaisella tydpaikalla, ja ne
voidaan ratkaista rakentavasti. Kiusaamista ja hairintaa ei
kuitenkaan koskaan pida suvaita.

Seksuaalinen hairinta

Seksuaalisella  hairinndlla  tarkoitetaan  seksuaalista
kaytosta, jota sen kohteena oleva henkild ei pida
toivottavana ja jonka tarkoituksena tai vaikutuksena
on kyseisen henkilon loukkaaminen tai pelottavan,
vihamielisen, loukkaavan tai hdiritsevan tydympariston
luominen.  Esimerkkeja  seksuaalisesta  hdirinndsta

oval muun muassa epatoivotut pyynndt ryhtya
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sukupuolisuhteeseen (jos henkilo ei osoita siihen
kiinnostusta), epaasianmukaiset huomautukset, eleet,
ehdotukset tai vitsit, tungettelevien kysymysten
esittdaminen  toisen  henkilon  ihmissuhteista  tai
epadasiallisten kuvien ja sahkopostien lahettaminen jne.

Seksuaalinen hairinta vaarantaa usein (esim. sukupuo-
lensa, ikansa, sosiaalisen asemansa vuoksi) haavoittu-
vassa asemassa olevan henkilon henkisen terveyden,
uran ym. Esimerkkeja tallaisesta kaytoksesta ovat vih-
jailut siita, etta sopimuksen jatkaminen tai ylennys
edellyttavat sukupuolista kanssakdymista, tai ehdotus-
ten tekeminen sellaiselle henkilolle, joka ei voi kieltdy-
tya niista tyonsa menettamisen pelossa.

Vaikka jotkin seksuaalisen hdirinnan muodot — kuten
seksuaalissavytteiset vitsit tai huomautukset — ovat
selvasti  sosiaalisesti  paheksuttavia,  muunlaisen
kaytoksen epdasianmukaisuus ei valttamatta ole yhta
iimeistd. Thmisten kasitykset siitd, mikd on loukkaavaa,
voivat joskus olla yllattavia, etenkin tydskenneltdessa
eri kulttuuri- tai yhteiskunnallisista taustoista tulevien
tyotovereiden kanssa. Kaikkien tulisi kuitenkin tuntea
voivansa sanoa, etta he pitavat tietyntyyppista kdytosta
loukkaavana, ja odottaa muiden kunnioittavan heidan
nakemystaan. Toista tahattomasti loukkaava kadytos
on nopeasti korjattavissa, eika se aiheuta haittaa. Nain
pyritadn luomaan tyokulttuuri, jossa kaikki tuntevat
tulevansa kuulluiksi ja kunnioitetuiksi.
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TYONTEKIJOIDEN NAKEMYSTEN
KERAAMINEN ARKALUONTEISISTA
KYSYMYKSISTA

Joitakin ongelmia, kuten vakavia ihmissuhdeongelmia
tai hdirintad, ei todenndkoisesti kasitelld kokouksissa tai
tyopajoissa (ks. kohta "Stressitekijoiden ja vahvuuksien
tunnistaminen”). Kannusta hairintaa kokeneita tyonte-
kijoita keskustelemaan suoraan sinun tai jonkun luotet-
tavan henkilon kanssa. Hyva vaihtoehto voisi olla myos
lyhyen kyselyn laatiminen tyontekijdille. Tama voidaan
tehda kdyttden ilmaista ohjelmistoa, joka mahdollistaa

vastaamisen nimettomana.

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

STRESSITEKIJOIDEN JA VAHVUUKSIEN
TUNNISTAMINEN

Tydn psykososiaaliset osatekijat ovat yhteydessa toisiinsa,
joten on hyvin tdrkedd tarkastella tyOymparistoa
kokonaisuutena.

Yksi tapa tunnistaa stressitekijoitd ja voimavarateki-
joita on jarjestda tyopaja tai laatia visuaalinen kart-
ta psykososiaalisesta tydymparistosta (ks. kuva 2).
Jokaisen - seka tyontekijoiden ettd esimiesten —
olisi mahdollisuuksien mukaan osallistuttava tahan
harjoitukseen.

Visuaalinen kartta voidaan laatia liitteessa 1 esitetyn
mallin - mukaisesti. Sitd voidaan vapaasti mukauttaa
oman yrityksesi tarpeisiin (tai laatia oma kartta). Toinen
vaihtoehto on laatia flappitaululle samankaltainen kartta
tyontekijdiden kanssa jatkossa pidettdvid kokouksia
varten. Lisdksi tarvitaan kahdenvarisida muistilappuja
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(esim. punaisia ja vihreitd). Visuaalinen kartta toimii
parhaiten noin kymmenen henkildn yrityksissa. Sitd
suuremmissa  yrityksissa kannattaa harkita useiden
tyopajojen pitamista muutaman viikon aikana. Parhaassa
tapauksessa henkilot, jotka tyoskentelevat esimerkiksi
samassa yksikossa tai tydryhmdssa, osallistuvat samaan
tyopajaan.

Kartoittakaa tyooloja

Ensimmaiseksi sind tai harjoitusta johtamaan nimet-
ty henkild tulostaa, kopioi tai piirtda suurennetun
version liitteessa 1 esitetysta visuaalisesta kartasta ja
kiinnittad sen kokoushuoneen seindlle. Sen jalkeen
ryhma keskustelee tydpajassa jokaisesta psykoso-
siaalisen tydympadriston osatekijasta. Saavatko tyon-
tekijdt esimerkiksi riittavasti tukea? Entd tehtavien ja

vastuualueiden jakaminen? Tietavatko kaikki, mita
heilta odotetaan? Onko organisaatiossa erilaisia na-
kemyksia siita, mitka tehtavat kuuluvat kenellekin?

Joku kannattaa nimeta johtamaan keskustelua. Hanen
pitaisi ensin kannustaa tyontekijoita keskustelemaan
stressitekijoista. He (tai keskustelun johtaja) kirjaavat
punaisille lapuille  tunnistetut stressitekijat  (esim.
"Epdselva tehtavankuva: tyontekijat saavat keskenaan
ristiriitaisia  pyyntdja eri  henkiloiltd"). Sen jdlkeen
sama harjoitus toistetaan tunnistamalla vahvuudet
ja merkitsemalla ne vihreille lapuille (esim. "Selkea
tehtavanjako: jokainen tietdd oman vastuualueensa”).
Ennen kuin siirrytdan keskustelemaan seuraavasta
nakokohdasta, laput kiinnitetdan  kartassa niille
kuuluvaan kohtaan.
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Stressitekijoiden  tunnistamisen  kannalta  hyodyllisia

kysymyksia ovat seuraavat:

« Mitka asiat tydssa saavat sinut tuntemaan itsesi
vasyneeksi ja ndantyneeksi tyopaivan jalkeen?

+ Mitka asiat drsyttavat ja hermostuttavat sinua?

- Pelkdatko jostain syysta aamulla toihin tulemista?

Vahvuuksien tunnistamisen kannalta hyddyllisia kysymyksia

ovat seuraavat:
« Miksi sinusta on mukava tulla aamulla toihin?

+ Mika saa sinut sitoutumaan tyohosi ja mista asioista
olet ylped tydssasi?

« Mitka asiat tekevat tyosta merkityksellista?

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Jos on vaikea |6ytaa aikaa yhteiselle kokoontumiselle,
kartta voidaan vaihtoehtoisesti ripustaa yhteisiin tiloi-
hin. Harjoitus voidaan selittaa sahkopostitse tai ryhma-
kokouksissa, ja tyontekijat voivat kiinnittaa punaiset ja
vihredt laput karttaan esimerkiksi kahden viikon kulues-
sa heille sopivana ajankohtana.

Keskustelkaa tuloksista

Kun kartta on valmis, ryhmdn on pyrittava tarkastele-
maan tyon erilaisista psykososiaalisista osatekijista
muodostuvaa kokonaiskuvaa. Keskustelu voi auttaa
tuomaan esiin merkittavia kysymyksia.

Tehkaa muistiinpanoja
Laatikaa luettelo molemmista asiakokonaisuuksista
(kuormittavat tekijat ja voimavaratekijat). Sen pohjalta
sovitaan jatkotoimista. Ongelman tai jonkin myontei-
seksi koetun tyon osatekijan nimeaminen riittaa, pitkia

selityksia ei tarvita.
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Kuva 2: Esimerkki visuaalisesta kartasta

1. Tyon

vaatimukset 2. Itsenaisyys

7. Tyoskenteleminen
organisaation
ulkopuolisten
henkiléiden kanssa

3. Selkea
tehtdvankuva

®

6. Tyontekijoiden

viliset suhteet 4. Muutokset

5. Tyontekijoiden
suhteet esimiehiin
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PRIORITEETTIEN MAARITTAMINEN-
2. MITA KYSYMYKSIA ON KASITELTAVA ENSIN?

Kun voimavaratekijat ja kuormittavat tekijat on
tunnistettu, on priorisoitava ne psykososiaalisen
tydympadriston nakokohdat, jotka kiireellisimmin
kaipaavat parantamista.

Yleisen periaatteen mukaan on kasiteltava ensimmai-
seksi sellaisia ongelmia, jotka todenndkoisesti aiheut-
tavat merkittavaa stressia monissa tyontekijoissa. Jos
tyontekijat kdrsivat jo stressin oireista, on lisdksi ryh-
dyttava valittdmasti toimiin sen syihin puuttumiseksi.
Tallaiset seikat voivat selvita tyoolojen arvioinnin aikana,
ja ne on asetettava etusijalle. Etenkin jos ongelmia on
useita ja kaikki niista vaikuttavat yhta tarkeilta, voi lisaksi
olla hyodyllista ottaa tydntekijat mukaan paattamaan
ensisijaisesti ratkaistavista asioista.

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

PRIORITEETEISTA SOPIMINEN

\Voitte asettaa ratkaistavat ongelmat tdrkeysjarjes-
tykseen laatimanne visuaalisen kartan avulla. Anna
tyontekijoille kolme pienta tarraa, esimerkiksi kultaisia
tdhtid, ja pyyda heita kiinnittdmaan ne karttaan niiden
seikkojen kohdalle, jotka heiddn mielestaan kaipaavat
pikaisesti muutosta. Laskemalla tarrojen lukumadra
saadaan tulokseksi ne seikat, joihin parannustoimet
on kohdistettava ensimmadiseksi. Kirjatkaa kaikki tun-
nistetut ongelmat muistiin, jotta niihin voidaan pala-
ta tulevissa keskusteluissa. Ne ongelmat, joita ei talla
hetkelld pideta ensisijaisen tarkeind, voivat mydhem-
min saada enemman merkitysta. Jokainen tunnistet-
tu ongelma kannattaa sijoittaa toteutusjarjestykseen:
ensisijainen, seuraavaksi toteutettava, my&hemmin

toteutettava.
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22]) VAIHE 3

TOIMINNAN SUUNNITTELU 1. TOTEUTETTAVISTA TOIMISTA SOPIMINEN

Tdssa vaiheessa: Toimista keskusteltaessa ja niista sovittaessa on tarkeda

1. sovitaan, mita toimia toteutetaan riskien noudattaa ennaltaehkdisyn yleisia periaatteita:

poistamiseksi tai vahentamiseksi
2. laaditaan toimintasuunnitelma. - Stressitekijdiden valttaminen

Varmista, ettd tyon organisointi ja hallinnointi

edistavat hyvaa sosiaalista ilmapiirid, hyvinvointia ja

hyvia tuloksia.

- Stressin perimmadisten syiden torjuminen
Puutu stressin syihin, ei sen oireisiin. Jos stressi johtuu
esimerkiksi jatkuvasta kiireestd, aloita tyokuormien
seuranta ja pohdi, miten realistisia asettamasi
aikataulut ovat.

- Tyon mukauttaminen yksilon mukaan
Varmista, etta tyd vastaa tyontekijdiden taitoja. Anna
tyontekijoiden mahdollisuuksien mukaan paattaa
tydmenetelmistddn, tauoista ja tehtdvien paivittaisesta
tarkeysjarjestyksesta.
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« Yhteisten toimenpiteiden toteuttaminen ensin

Tyontekijoita — stressilta  suojaavilla  toimenpiteilla
pitaisi ennen kaikkea aina pyrkia parantamaan
tyon organisointia ja hallinnointia. Tama on paitsi
lainsadddnndssa vahvistettujen saantdjen mukaista
myOs tehokkaampaa ja tuo pysyvia hyotyja.
Yhteisiin - toimenpiteisiin - voi  kuulua esimerkiksi
vakivaltaisten asiakkaiden ja potilaiden kohtaamiseen
tarkoitetun  menettelyn  kayttdonotto  (jotta
nollatoleranssipolitiikasta  tiedotetaan  yleisesti ja
tyontekijat tietdvat, miten ja kenelta pyytaa tukea
altistuessaan vakivallalle tai hairinnalle).

- Tyontekijoiden kouluttaminen

Ydinosaamisen  kehittdmisen lisaksi  tyontekijoita
voidaan kouluttaa toimimaan jamakasti, kasittelemaan
voimakasta henkista kuormitusta, liennyttamaddn
ristiriitatilanteita tai  puolustamaan itsedan. Pida
kuitenkin mielessa, etta keskittyminen vain siihen,
mitenyksittaiset tyontekijat hallitsevat stressid, on paitsi
epdasianmukainen myos tehoton ldhestymistapa, eika
se johda stressin vahenemiseen eikd hyvinvoinnin ja

suorituskyvyn paranemiseen pitkalla aikavalilla.
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Toteutettujen ratkaisujen ei tarvitse olla kallita eika
johtaa laajamittaisiin muutoksiin. Pieniakin parannuksia
on kuitenkin suunniteltava (kuka toteuttaa toimia
ja milloin?) ja sen jdlkeen seurattava (onko toimi
toteutettu suunnitellusti?) ja arvioitava (tuottiko
toimi halutut tulokset?) seuraavissa osioissa kuvatulla
tavalla. Muussa tapauksessa kaytetty aika ja resurssit
eivat ehka tuota haluttua vaikutusta. Pienet mutta
tehokkaat parannukset ovat parempia kuin suuret
ja kunnianhimoiset suunnitelmat, jotka jaavat vaille
asianmukaista toteutusta. Taulukossa 1 on esimerkkeja
yksinkertaisista toimista, joita voidaan toteuttaa.

Ota tyontekijat mukaan kehittdamaan parhaita ratkaisuja.
Saatat yllattya niiden hyvien ideoiden madrasta,
joita tyontekijasi keksivat ja jotka auttavat heitd
tyoskentelemdan paremmin ja hyodyttavat lopulta
koko yritysta.
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TOIMIEN TUNNISTAMINEN - AIVORIIHI

Varaa sdannollisesti  pidettdvassa  kokouksessa  aikaa
sihen — tai jdrjestd sitd varten erikseen kokous — ettd
tyontekijat saavat ehdottaa toimenpiteitd, joilla puututaan
tunnistettuinin  stressitekijoinin. ~ Yksi  tapa  jdrjestda
aivoriihi on pyytda tyontekijoita ehdottamaan toimia ja
toimintoja viidellda tasolla: tydn organisointi (vaatimukset,
itsendisyys, tehtavankuvan selkeys ja muutos), tydskentely
esimiehen  kanssa, tydskentely ryhmdssa, tydskentely
yksilond ja  tydskentely — organisaation  ulkopuolisten
henkildiden kanssa (asiakkaat, potilaat, oppilaat jne).
Kirjaa kaikki ideat muistiin. Jos kaikkia on vaikea saada
yhdessa koolle tata varten, tydntekijat voivat kirjata ideansa
muistilapuille ja palauttaa ne niille osoitettuun paikkaan
(esim. nimettdmina laatikkoon) sovitun ajan kuluessa.

Keskustelkaa seuraavaksi kaikista keratyistd ideoista ja sopikaa,
mitka toteutetaan ja mitka jatetddn odottamaan mahdollista
tulevaa kasittelya.
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Taulukko 1: Esimerkkejd stressin vahentamiseen tahtddvistd toimista

Tyon
organisointi

Tyoskentely
esimiehen kanssa

Tyoskentely
ryhmassa

Ongelma: Tyontekijat kokevat, ettd heiddn odotetaan olevan
tavoitettavissa matkapuhelimella tydajan ulkopuolella.

Ongelma: Vaikka tyontekijat pitavat sahkopostiviestien
lahettamista tyopaikalla tehtavistda muutoksista hyodyllisena, he
kokevat, ettei heille anneta tilaisuutta esittda kysymyksia tai jakaa
huolenaiheita tai ajatuksia.

Ongelma: Tyontekijat arvostavat esimieheltd saamaansa tukea,
mutta heidan mielestdaan hanta on vaikea saada kiinni, koska han
on liian kiireinen.

Ongelma: Esimies kokee, ettd hdnen on annettava lupa kaikkiin
yrityksessa tehtadviin paatoksiin. Tydolojen arvioinnissa kavi ilmi,
etta tyontekijat tuntevat usein itsensa “lamaantuneiksi” ja ovat
taipuvaisia kysymaan esimiehelta kaikesta, koska pelkdavat tehda
itsendisia paatoksia.

Ongelma: Tyontekijoiden vdliset suhteet ovat hyvdt, mutta
tyotovereita on vaikea tavoittaa neuvojen pyytamiseksi, koska he
matkustavat ympdri maata ja ovat harvoin samassa paikassa.

Ongelma: Esimies on saanut tietdd, ettd osa dskettdin palkatuista
tyontekijoista  kokee jddvdnsd yksin ja tyontekijdryhman
ulkopuolelle.

Ratkaisu: Sovi tyontekijdiden kanssa selvat saannét siitd, milloin
heiddan odotetaan olevan tavoitettavissa ja milloin heillda on oikeus
laittaa puhelin kiinni.

Ratkaisu: Muutosta koskevan sahkopostiviestin ldhettamisen
jalkeen asiasta keskustellaan seuraavassa henkildstokokouksessa.

Ratkaisu: Ota kdyttoon vastaanottoaika, jolloin tyontekijat tietdvat
voivansa tavata esimiehen esittddkseen télle kysymyksid. Sovi
asioista, jotka edellyttdvat pikaista vastaamista vastaanottoajan
ulkopuolella.

Ratkaisu: Sovi tyontekijoiden kanssa siitd, milloin heilld on vapaus
paattad, miten he tekevat tyonsa ja milloin on tarpeen kaantya
esimiehen puoleen.

Ratkaisu: Laadi yhteystietoluettelo ja varmista, ettd kaikilla
tyontekijoilld on tydtovereidensa puhelinnumerot tallennettuina
matkapuhelimiinsa. Sovi ajoista, jolloin tydntekijdiden on oltava
tavoitettavissa puhelimitse. Laadi yleiskatsaus kunkin tyontekijan
erityisasiantuntemuksesta ja jaa se muille, jotta valtetadn puhelujen
ohjautuminen vaaralle henkilolle.

Ratkaisu: Suunnittele sosiaalinen tapahtuma, jonka avulla ihmiset
tutustuvat toisiinsa paremmin.
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Yksilolliset
haasteet tyossa

Tyoskenteleminen
organisaation
ulkopuolisten
henkiloiden
kanssa
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Ratkaisu: Jarjestd kullekin tyontekijalle kokeneemman tydtoverin
tai ohjelman yllapitdjan antamaa henkilokohtaista koulutusta.

Ratkaisu: Ota kayttoon "kaverijarjestelmd’, jossa kokeneempi
tyontekijd on uudentyontekijan apuna hdnen kahden ensimmaisen
tyoviikkonsa ajan.

Ratkaisu: Esimies (tai toinen tyontekijd) arvioi madrdajat
tarkistaakseen, ovatko ne realistisia, ja tekee tarvittavat
muutokset. Sovitaan yhdenmukaisesta tavasta viestid asiakkaille
mydhdstymisista (esimerkiksi anteeksipyyntd ja ehdotus uudeksi
madrdajaksi tekstiviestilld).

Ratkaisu: Asenna videovalvontalaitteet ja vahenna toimitiloissa
sailytettdvien kdteisvarojen maarad. Varmista, ettd tyontekijoilld on
hatdpuhelinnumerot saatavilla.
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KIUSAAMISEEN TAI SEKSUAALISEEN
HAIRINTAAN PUUTTUMINEN

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Kiusaamiseen  tai  seksuaaliseen  hdirintaan
puuttuminen  edellyttaa edella ehdotetuista
poikkeavia lahestymistapoja (esim. aivoriihiharjoitus
ei ole asianmukainen tapa paattaa toteutettavista
toimista). Johtajana olet kuitenkin vastuussa myds
ndiden asioiden kasittelysta.

Voit tehdd seuraavaa:

« Luo  toiminnallasi  keskindiseen  kunnioitukseen
perustuvaa tyokulttuuria. Nayta hyvaa esimerkkia
ja edellyta tyontekijoilta kunnioittavaa asennetta ja
kdytosta.

- Kasittele  tyontekijoiden  valiset  ristiriidat  jo
niiden alkuvaiheessa. Ristiriidat ovat luonnollisia,
ja asianmukaisesti  kasiteltyinda ne  onnistutaan
ratkaisemaan. Ratkaisemattomat ristiriidat  voivat
johtaa hairintaan.

- llmoita selvasti — myds organisaation ulkopuolisille
henkildille (asiakkaat, potilaat, oppilaat jne) — etta
kiusaamista tai seksuaalista hdirintdaa ei suvaita
tyopaikallasi.

- Anna selvat ohjeet siita, miten ja kenelle kiusaamisesta
tai seksuaalisesta hdirinnasta on ilmoitettava.

« Suhtaudu valituksiin vakavasti ja jarjesta tukea niille,
joita asia koskee.

- Pyyda tarvittaessa ulkopuolista apua (tyoterveys- ja
tyoturvallisuuspalvelut, tyoterveyslaakari).

Tyosuojeluviranomaiset, muut  tyOterveys-  ja
tyoturvallisuuselimet tai  kansalliset toimialajarjestot
antavat todennakoisesti maksutta neuvontaa ja tietoja,
jotka koskevat vakivaltaa, kiusaamista ja seksuaalista
hairintaa.
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2. TOIMINTASUUNNITELMAN LAATIMINEN

Haasteena on laatia toimintasuunnitelma, joka
on riittdvan tasmallinen, jotta jokainen on selvilld
tehtavastaan ja toteutettavien toimien aikataulusta.
Siind on ilmoitettava, kuka vastaa sovittujen ratkaisujen
toteuttamisesta, ja siitd, miten sind ja tyontekijasi
tiedatte, ettd ratkaisut ovat tuottaneet halutut
tulokset. Liitteessa 3 on toimintasuunnitelman malli,
jota voit kayttada apuna. Huolehdi tdmadn asiakirjan
sailyttamisesta ja padivittamisestd, jotta siihen voidaan
palata myohemmin sen osoittamiseksi, mihin toimiin

yrityksessa on ryhdytty stressin ennalta ehkaisemiseksi.

Hyva suunnitelma sisaltaa seuraavaa:
- Ongelman kuvaus

- Ongelman tarkeys

- Ratkaisut — toteutettavat toimet

« Vastuu - kuka johtaa toimia

« Resurssit — raha, aika jne.

- Aikataulu — mita milloinkin tehdaan

- Arviointi — miten tiedetdan, olivatko toteutetut
ratkaisut tehokkaita.

Katso esimerkki taulukosta 2. Kdytannossa yksi
toimintasuunnitelma sisaltaa todennakoisesti useita
ongelmia ja ratkaisuja (@aiemmin sovittujen prioriteettien
mukaisesti). On tarkeda, etta jokainen ratkaisu kuvataan
lyhyesti (vastuuhenkil®, kdytettdvissa olevat resurssit,

suunniteltu aikataulu ja arviointimenetelma).
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Taulukko 2: Esimerkki toimintasuunnitelmasta

o T N N S T

Tyontekijoilla ei

ole koskaan aikaa
tuoda esiin tarkeita
kysymyksia.
Kuukausikokouksia
pidetaan
tehottomina.

Ensisijaisen
tdrked

Parannetaan
kokousjarjestelyja.
Laaditaan kokoukselle
asialista, jossa varataan
aika kasiteltaville asioille
ja nimetaan kullekin
kasiteltavalle asialle
vastuuhenkil®. Lahetetdan
asialista osallistujille pari
paivaa ennen kokousta.

Esimiehellg, jolle
tyontekijat tekevat
kasiteltaviin
asioihin liittyvia
ehdotuksia.

Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Esimiehelle
annetaan aikaa
valmistella asialista
ja tyontekijoille
aikaa valmistautua
kokoukseen.

Asialista esitelldan
seuraavassa
kokouksessa.

Tyontekijoilta
keratdan palautetta
kolmen kuukauden
kuluttua.
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@ VAIHE 4

TOIMIEN TOTEUTTAMINEN

Tdssa vaiheessa toteutetaan sovitut toimet ja niiden
seuranta. Kaikki ratkaisut on toteutettava sovitun
toimintasuunnitelman  mukaisesti. Kuten aiemmin
todettiin, on tarkeda, etta sovitut parannustoimet
toteutetaan osana pdivittdista liiketoimintaa. Valvo ja tue
tarpeen mukaan ratkaisujen toteuttamisesta vastuussa
olevia henkildita. Varmista tyontekijoiden osallistuminen

ja sitoutuminen suunnitelman mukaisesti.

Jotta voidaan varmistaa toteutettujen  toimien
pitkdaikaiset vaikutukset, on tdrkeda seurata niiden
edistymista. Useimpien toimien osalta on hyva ajatus
tarkastella  edistymista  saanndllisesti  pidettavissa
kokouksissa. Koko toimintasuunnitelmaa kannattaa
tarkastella muutaman kuukauden valein. Muista ottaa
tyontekijat mukaan edistymisen tarkasteluun. He
pystyvdt parhaiten arvioimaan tyohonsa tehtavien
muutosten toteuttamista ja vaikutuksia. Tyontekijoilla
voi myos olla hyodyllisia ehdotuksia siita, miten tehda

asioita paremmin ja lisata myonteisia vaikutuksia.
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Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Sinulle voi olla apua seuraavista kysymyksista:
" Onko toimintasuunnitelma toteutettu sovitusti?

@ Oletko kohdannut haasteita sovittujen ratkaisujen
toteuttamisessa? Miten ne voidaan ratkaista?

4" Kuka vastaa toimintasuunnitelman toteuttamisesta?
Alun perin nimetty henkild / nimetyt henkilot?
Pitdisiko toteuttajaksi nimeta toinen henkil©?

4 Onko toimet sisillytetty —osaksi — paivittaists
tyoskentelya? Jos on esimerkiksi sovittu tietysta
ajasta, jolloin tyontekijat voivat tulla tapaamaan
esimiesta, hyodyntavatkd he tata mahdollisuutta?
Saattaa myos olla, ettd esimies ei tyonsa takia ole
useimpina paivind tavoitettavissa kyseisena aikana
tai etta jotkut tyontekijat tyoskentelevat asiakkaiden
tiloissa, eika heilla ole koskaan mahdollisuutta tavata
esimiesta sovittuina aikoina. Tallaisissa tapauksissa on
|6ydettava jokin muu kaytannonlaheisempi ratkaisu.

M Onko kaikille tydntekijoille tiedotettu
asianmukaisesti sovituista ratkaisuista?

" Onko ilmennyt jokin uusi merkittdvd ongelma,
johon mikaan sovituista ratkaisuista ei sovellu? Mita
sille voidaan tehda?

On tarkeda yllapitaa tai paivittaa toimintasuunnitelmaa
sen varmistamiseksi, ettd mahdolliset muutokset
kirjiataan siihen, jos paatat esimerkiksi vaihtaa tietyn
ratkaisun toteuttamisesta vastaavaa henkiloa.
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VAIHE 5

ARVIOINTI

TAVOITTEIDEN
1. SAAVUTTAMISEN ARVIOINTI

Tarkoituksena on saada yleiskuva tuloksista ja siitd, miten

saatuja kokemuksia voidaan hyddyntaa tulevaisuudessa.

On suositeltavaa, ettd kaikkia toteutettuja toimia
tarkastellaan uudelleen useita kuukausia (tai noin vuosi)
tyoolojen alkuarvioinnin jalkeen.

Tassa vaiheessa:
1. arvioidaan, onko tavoitteet saavutettu

2. tarkastellaan riskinarvioinnin seka toiminnan

suunnittelun ja toteuttamisen koko syklia.

Sen arvioimiseksi, oliko toteutetuilla ratkaisuilla haluttu
vaikutus vai ei, pohdi jaliempana esitettyja kysymyksia
ja keskustele niista tydntekijoiden kanssa esimerkiksi
kokouksissa tai lyhyen verkko- tai paperikyselyn avulla
(kyselyn voi tayttaa nimettémana, jos se on toimivampi
ratkaisu yrityksen kannalta):

4 Mitkad ratkaisut toimivat hyvin ja paransivat
tydymparistoa?

4 Kokevatko — tyontekijst — tydperdisen  stressin
vahentyneen?

4 Oliko toiminnalla mydnteisia tai kielteisid ennakoi-
mattomia vaikutuksia?
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[ Toimivatko ratkaisut yht hyvin kaikkien tydntekijoi-
den osalta?

 Oliko aikataulu realistinen ja riittdva haluttujen
vaikutusten saavuttamiseksi?

" Miksi jotkin ratkaisut olivat tehokkaampia kuin
toiset?

[ Jos joillakin ratkaisuilla ei ollut haluttuja vaikutuksia,
mista se johtui? Eiko niita toteutettu hyvin? Eiko niilla

onnistuttu ratkaisemaan ongelmaa asianmukaisesti?

Toimien vaikutusten arvioimiseksi voit myos toistaa

tyontekijoiden  kanssa vaiheessa 2  toteuttamasi
arvioinnin. Vertaile aiempia ja uusia tuloksia keskendan:
ovatko samat stressitekijat edelleen ongelma? Mika on

muuttunut? Onko uusia stressitekijoita noussut esiin?
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2. KOKO SYKLIN TARKASTELU

Kun on arvioitu, onko yrityksesi psykososiaalinen
tyoymparistd parantunut vai ei, on tdrkeda tarkastella
toiminnan suunnittelun ja toteuttamisen koko syklia.
Voit kutsua tyontekijasi uudestaan lyhyeen kokoukseen,
jossa kasitellaan seuraavia kysymyksia:

" Missa onnistuttiin ja mitd on tehtdva eri tavalla
tulevaisuudessa?

4 Mita olisi voitu tehdd eri tavalla kussakin vaiheessa,
jotta prosessi toimisi paremmin?
M Loydettiinks riskinarviointimenetelmalla tarkeim-

mat ongelmat?

4 Kokivatko
sitoutuvansa prosessiin koko sen ajan?
& Mmits
varmistamiseksi, etta tyontekijat tuntevat jatkossakin

tyontekijat osallistuvansa  ja

tulevaisuudessa  voidaan  tehda sen

saavansa tietoa ja osallistuvansa toimintaan?

@ Tuitko johtajana toimia parhaalla mahdollisella
tavalla?

4 Miten voidaan varmistaa toimien myénteisten
vaikutusten jatkuminen?

On erittdin tarkedaa osallistua naihin keskusteluihin,
jotta saat tilaisuuden oppia tapahtuneista virheista
ja kohdatuista haasteista. Jos asetettuja tavoitteita
ei saavutettu, ala lannistu, vaan ajattele, etta siita
voidaan ottaa opiksi. Vaikka onnistumiset olisivat
tarkeinta on Seuraavalla

pienia, paasta alkuun.

kerralla tiedat jo, miten toimia paremmin. On

tarkeda, etta hyvan psykososiaalisen tydympariston

luomista  tarkastellaan  jatkuvana prosessina.
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Psykososiaalisten riskien ja tyoperaisen stressin torjuminen

Muutokset ja ulkoiset paineet saattavat vaikuttaa
yritykseesi ja tyontekijoihisi, ja on aika ajoin tarkistettava,
esimerkiksi  toistamalla tdssd oppaassa ehdotetut
harjoitukset, pitdisikd tydoloja mukauttaa vastaamaan
uusia olosuhteita.

Sinun on osoitettava, etta arvostat tyontekijoiden
sitoutumista hyvan tydympariston luomiseen. limaise
arvostuksesi  puhuessasi  tyontekijoille,  kokouksissa
tai sahkopostiviesteissa ja kiitd heitd suoraan heidan
panoksestaan ja sitoutumisestaan. Tdmad motivoi
yrittdmadn lisdd ja saa tyontekijat tuntemaan, ettd
heidan panoksensa on huomattu.
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3 'I Mita tule-sairauksilla
o 1 tarkoitetaan?

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (tule-sairaudet) ovat niskan, Selka- tai niskakipu
ylaraajojen, selan tai alaraajojen lihaksiin, janteisiin, (namad ovat yleisimpia vaivoja).

nivelsiteisiin, hermoihin tai niveliin vaikuttavia sairauksia.

31
R
e

Oireita ovat muun muassa kipu, turvotus, kihelmainti
ja puutuminen. Tule-sairaudet voivat myos rajoittaa

likkumista (kun likkuminen aiheuttaa kipua) ja vaikeuttaa Raskaan tai toistuvan tyon aiheut-

kehon pysymista tietyssa asennossa (esimerkiksi istuma- tamat lihasvammat. Niit3 esiintyy

asennossa) pidemman (tai lyhyemman) aikaa. Ne voivat yleensa kyynar- ja olkavarressa, reisis-

L

myds aiheuttaa tyokyvyttdmyyttd, ja sairastunut saattaa A_ 53, pohkeissa, pakaroissa, hartioissa,

' | maan tyon kokonaan. Tule-sairaudet BT s .
Joutua Juopumaan tyonteosta kokonaan. U seldssa tai niskassa. Téllainen tyd voi

voidaan diagnosoida ladketieteellisesti, mutta joissakin myds aiheuttaa kipua rannenivelisss,

tapauksissa ne aiheuttavat kipuja, vaikka tiettyd sairautta ei kyynarpaisss, olkapéiss tai polvissa.

ole diagnosoitu. Alla luetellaan erityyppisia tule-sairauksia,
joista tyontekijat yrityksessasi voivat karsia:
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niska
Nivelvaivoja voivat aiheuttaa hartiat
kulumat tai sairaus, ja niitd iimenee
& :
‘7 yleensd lonkissa, polvissa tai olka- yléiselké
pdissd. Ne voivat kuitenkin johtua kyynirpaat
myos loukkaantumisesta. .
alaselka
Luusairaus johtuu yleensi vam- ranteet/kadet
» masta, kuten murtumasta jalassa. . .
(S lonkissa/reisissa
/
: polvet
Kuvassa 3 esitetaan kehon osat, joihin tule-
i voivat vaikuttaa. . . .
sairaudet vo nilkat/jalkaterat

Kuva 3
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Miksi tule-sairauksia
o L. pitaisi torjua?

Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

Tule-sairaudet ovat yleisimpia tyoperaisia
sairauksia Euroopassa. Niista koituu tyonantajille ja
kansantaloudelle miljardien eurojen  kustannukset.
Tyonantajille  aiheutuvat  taloudelliset  seuraukset
johtuvat  lahinna  tehokkuuden  heikkenemisesta
tuottavuuden laskun ja sairauspoissaolojen vuoksi.
Koko yhteiskunnan tasolla tyontekijoille maksettavat

korvaukset seka ladke- ja hallintokulut ovat mittavat.

Tule-sairauksilla on  vakavia  seurauksia ~ myos
yksittaisille tyontekijdille, jotka saattavat menettaa
itseluottamuksensa, koska he eivat kykene tekemaddn
tyotaan kunnolla. He voivat my&s karsia muista fyysisista
ja psyykkisista terveysongelmista sen seurauksena,
etteivat kykene olemaan fyysisesti tai yhteiskunnallisesti
aktiivisia  kipujen vuoksi. Sairastuneille voi aiheutua

merkittavia taloudellisia seurauksia, jos he joutuvat
lopettamaan tyonteon tule-sairauden vuoksi.

Tule-sairaudet ovat yleisia kaikilla aloilla, joten vaikka ne
eivat viela aiheuttaisi ongelmia osalle tyontekijoistasi,
tama on todenndkdista jossain vaiheessa. Siksi tule-
sairauksien ennaltaehkaisy ja hallinta on erityisen
tarkedd.  TyOympadriston  parantaminen voi olla
haastavaa, etenkin pienissa yrityksissd, koska rahaa,
aikaa tai asiantuntemusta on niukasti. On kuitenkin
monia  esimerkkeja  pienista  yrityksistd,  jotka
onnistuvat hallitsemaan tule-sairauksia tyontekijoita
ja yritysta hyodyttavalla tavalla. Se on siis mahdollista.
Organisaation perusteellinen tuntemus ja mahdollisuus
viestid suoraan tyontekijodiden kanssa ovat vahvuuksia,

joiden varaan voidaan rakentaa.



Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

TULE-SAIRAUKSIEN VAIKUTUS LIIKETOIMINTAAN

Poissaolot

On melko tavallista, ettd tyontekija karsii tule-
sairaudesta niin pahasti, ettd hdnen on oltava
sairauslomalla useita paivia tai viikkoja. Tule-
sairauksien aiheuttamat poissaolot voivat olla
vakava ongelma yritykselle.

Sairaat tyontekijat toissa

Kuvittele tilanne, jossa tydntekija karsii joka paiva
tule-sairauden aiheuttamasta kivusta. Han ei ota
ongelmaa puheeksi sinun tai tyGtovereidensa
kanssa, mutta tule-sairaus vie osan hadnen
voimavaroistaan, joten han ei suoriudu tyostaan

niin hyvin kuin tavallisesti. Talléin tule-sairaus

pahenee ja tydntekijan suorituskyky ja tuottavuus
kdrsivat paivittdin. Se, ettd tyontekija on tydssa
tule-sairauden aiheuttamasta haitasta huolimatta,
saattaa todellisuudessa laskea tuottavuutta jopa
enemman kuin tule-sairauksien aiheuttamat

poissaolot.

Varhainen tai pakotettu elakkeelle siirtyminen
Tule-sairaudesta karsiva tyontekija saattaa joutua
lopettamaan tyonteon kokonaan joko useita
vuosia jatkuneesta riskialtistuksesta  johtuvan
akillisen vamman vuoksi tai sairastuttuaan tule-
sairauteen, joka haittaa hanen tydsuoritustaan
jatkuvasti.
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Tule-sairaudet ja
oJ tyoymparisto

Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

Tule-sairauksia ~ voivat  aiheuttaa ~ monenlaiset
tekijat, joilla on usein yhteisvaikutuksia. Valtaosa
tule-sairauksista  johtuu  toistuvasta  altistumisesta
riskitekijoille, mutta syyna voivat olla my&s esimerkiksi
vammat, kuten  luunmurtumat.  Monet  tyon
ominaispiirteet voivat mydtavaikuttaa tule-sairauksien
ilmenemiseen, ja usein ongelman aiheuttaja on

tyooloja huonontavien eri ominaispiirteiden summa.

Tule-sairauksiin  vaikuttavien tyon ominaispiirteiden
tehokas arviointi edellyttadkin, etta riskialttiden
tyotehtavien (esim. raskaan taakan nostamisen) lisaksi
selvitetdan olosuhteet, joissa tydtehtava suoritetaan
(esim. raskaan taakan nostaminen kiireessd). Tule-

sairauksia voivat aiheuttaa tai pahentaa seuraavat:
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I#

Fyysiset (ns. biomekaaniset tai ergonomiset)
tekijat: tyoasennot ja liikkeet voivat olla haitallisia
niiden toistuvuuden tai keston tai niiden vaatiman
ponnistuksen vuoksi. Riskitekijoita ovat esimerkiksi
seuraavat: raskas (raskaita ponnistuksia vaativa)
fyysinen tyo, raskaiden taakkojen nostaminen,
hankalat tydasennot, pitkdkestoiset tydtehtdvdt,
pitkddn jatkuva istuminen ftai seisominen sekd
toistuvat tai suurta tarkkuutta vaativat tyotehtavat.

Tyon jarjestamiseen liittyvat tekijat: tyon
organisointi perakkaisten tydtuntien maaran osalta,
mahdollisuus taukoihin, tyotahti ja tyotehtdvien
vaihtelu vaikuttavat kaikki siihen, miten raskaita
fyysiset tyotehtavat ovat.

Psykososiaaliset tekijat: seka liallinen tyokuorma etta
hyvin tiivis tyotahti voivat lisdta tyontekijdn stressitasoa,
mika vuorostaan voi lisata lihasjannitysta ja kipuherkkyytta.
Tyotehtavien tai -tapojen taikka -tahdin puutteellinen
valvonta seka tytovereiden tai esimiehen tuen puutevoivat
myos lisata tule-sairauksien riskia. Tama johtuu siitd, etta
tyontekijdt eivat noudata asianmukaisia varotoimenpiteita
eivatkd omaksu turvallisia  tydasentoja, jos he kokevat
tyossaan liikaa paineita, ja ndin psykososiaalisista tekijoista
tulee tule-sairauksien riskitekijoita.

Tyontekijan ominaisuudet, kuten ika, sukupuoli,
pituus, kasivarsien pituus, terveydentila (olemassa
olevat tai aiemmat tule-sairaudet) seka tyotekniikoita
ja turvallisia menettelytapoja koskevan tietamyksen
puute voivat myds olla tule-sairauksien riskitekijoita,
jos riskeja ei hallita asianmukaisesti.
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Tule-sairauksien ennaltaehkaiseminen
o 1 ja hallinta - viisivaiheinen prosessi

Jos halutaan ehkaista tule-sairauksia, on arvioitava
tyOpaikan riskit ja pyrittava poistamaan niita. Vaikka kaikkia
riskeja ei todenndkoisesti pystyta poistamaan kokonaan,
tehokkailla toimilla voidaan vahentaa ja hallita niita tule-
sairauksien riskitekijoitd, joille yrityksesi tyontekijat altistuvat.

Tule-sairauksien tehokas hallinta edellyttaa varhaista
puuttumista. Tama tarkoittaa, etta sitoudut
puuttumaan tule-sairauksiin  heti saatuasi tiedon
ongelmasta (kun tyontekija kertoo tuki-ja likuntaelinten
ongelmista). Nain voit ottaa tilanteen hallintaan ja
varmistaa, ettei ongelma pahene. Hoitamattomana se
voi vaikuttaa tyontekijoidesi terveyteen ja liiketoiminnan
tuottavuuteen. Jos yksi tai useampi tyontekijoistasi on
jo ottanut sairauslomaa tule-sairauksien vuoksi, sinulla
on erityisen tarkea rooli tyohon paluun hallinnassa.
Tyopaikalla  tehtavilla  yksinkertaisilla  muutoksilla,

mukautuksilla ja tukijarjestelyilld voidaan usein auttaa
pitkdaikaisista ja kivuliaista tuki- ja liikuntaelinsairauksista
kdrsivaa tyontekijga jatkamaan tyontekoa seka
varmistaa, etta tyo ei pahenna ndita sairauksia.

Seuraavissa osioissa esitellaan tyopaikoilla toteutettava
viisivaiheinen  tule-sairauksien  hallintaprosessi,  joka
perustuu osassa 1.2 esitettyyn prosessiin. Kaikki vaiheet
kuvataan vuorollaan ja samalla ehdotetaan asioita, joita
voi olla hyva ottaa huomioon, seka esitelldan joitakin
hyodyllisia valineita. On tarkedaa huomata, etta nama ovat
vain ehdotuksia. Sinun on tehtava itsesi ja tyontekijoidesi
kannalta toimivia parannuksia. Seuraavissa ohjeissa
esitetadn kuitenkin ideoita, ja ne auttavat tunnistamaan
keskeisimmat seikat, jotka sinun on pidettava mielessa
tehdessdsi muutoksia tule-sairauksien ehkdisemiseksi ja
hallitsemiseksi.



Tuki- ja liikuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen 63

{4 VAIHE 1

VALMISTELU 1. PAATTAKAA, KUKA JOHTAA PROSESSIA

Tassd ensimmadisessa vaiheessa on harkittava huolella,  Tyonantajana on sinun tehtavasi paattad, kuka johtaa
mitd ldhestymistapaa kdytetaan tule-sairauksien  tule-sairauksien riskinarviointia ja -hallintaa. Se voit
riskien arvioimiseen yrityksessasi ja toteutettaessa  olla sina, nimedamadsi tyontekija tai tyoterveys- ja
tarvittavia toimenpiteita tyontekijoiden terveyden ja  tyoturvallisuusalan, kuten ergonomian, asiantuntija.
turvallisuuden suojelemiseksi. Tassa vaiheessa:

1. padtetaan, kuka johtaa prosessia
2. selvitetaan kaytettdvissa olevat resurssit

3. paatetaan, miten ja milloin tyontekijat saavat tietoa
ja osallistuvat toimiin

4. paatetaan tehtdvat toimet ja niiden aikataulu.
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SELVITTAKAA KAYTETTAVISSA OLEVAT
2. RESURSSIT

Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

Riskinarviointiin valmistauduttaessa on kerattava muun

muassa seuraavia tietoja:

« luettelo  yrityksessdsi  suoritettavista  toistd/
tyotehtavista, joihin liittyy tule-sairauksien riski
(ks.  "Tule-sairauksia mahdollisesti aiheuttavat
tyotehtavat”, s. 68-76)

- yrityksessasi  jo saatavilla olevat tiedot tule-
sairauksista: tapaturma- ja sairaustiedot, valitukset (tyo-
tekijoilta tai heidan edustajiltaan), poissaolotilastot jne.

« kansallisten toimivaltaisten elinten (kuten ministeriot,
Tyoterveyslaitos  ja  Tyoturvallisuuskeskus — seka
tyoterveyshuolto) tule-sairauksia koskevat ohjeet

- toimialasi  (esim.  ammattijarjestojen)  laatimat
ohjeet, tarkistuslistat tai kadsikirjat, joissa kasitelldaan
alallesi ominaisia tyoperadisia riskeja (mukaan lukien
tule-sairaudet)

« ministerididen, Tyoterveyslaitoksen ja Tydturvallisuus-
keskuksen seka tyoterveyshuollon toimijoiden verk-
kosivustot, joissa kasitellaan yleisesti riskinarviointia ja
erityisesti tule-sairauksia (ks. luku 5 "Aineistot”).

On my0s tarkeda tarjota tarpeellista tietoa, koulutusta ja
tukea kaikille prosessiin osallistuville.
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PAATTAKAA, MITEN JA MILLOIN
TYONTEKIJAT SAAVAT TIETOA JA
3. OSALLISTUVAT TOIMIIN

PAATTAKAA TEHTAVAT TOIMET
4. JA NIIDEN AIKATAULU

Tyontekijoiden  osallistuminen  ja  sitoutuminen
on olennaisen tarkedaa tyOpaikan terveys- ja
turvallisuusongelmien ehkaisemisen kannalta.
Tyontekijoiden olisi hyva osallistua prosessin kaikkiin
vaiheisiin (riskien arvioinnista toteutettujen toimien
seurantaanjaarviointiin). Tyontekijoiden osallistuminen
voi edistaa tyoterveys- ja tyoturvallisuuskulttuurin
kehittamista yrityksessa, mika on tarkeda, jos
halutaan saada aikaan pitkdaikaisia parannuksia.
Tule-sairauksien osalta taman pitdisi myos edistda
avoimempaa keskustelua tyopaikan ongelmista,
jotta aihetta voidaan kasitella ja ongelmiin puuttua

jarjestelmallisemmin ja jasennellymmin.

Kaikkien yrityksessa tyoskentelevien on ymmarrettdva,
ettd tule-sairauksiin liittyvien ongelmien ratkaiseminen
tyopaikalla vie aikaa, etta tavoitteista ja suunnitelmasta
(mukaan lukien tassa tai muissa vastaavissa oppaissa
kuvatut eri vaiheet) on paatettdva ja etta hankkeeseen

on osoitettava voimavaroja.

Osoita  sitoutumisesi  prosessiin -~ padttamalla  ja
tiedottamalla aikataulun  paapiirteista  seuraavia
vaiheita varten. Ole realistinen sen suhteen, miten
nopeasti yritys pystyy kaymaan prosessin lapi, mutta
varmista, etta kaikki ymmartavat, etta nyt on oikea
aika puuttua ongelmiin.
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Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

VARMISTA ALLA OLEVASTA TARKISTUSLISTASTA, OLETKO VALMIS SIIRTYMAAN

SEURAAVAAN VAIHEESEEN:

" Onko sinulla hyvét tiedot tule-sairauksista vai onko
sinun etsittava lisatietoa?

4 Onko ongelma mielestisi ratkaistavissa yrityksen
sisalla vai onko pyydettava ulkopuolisia neuvoja
tai tukea?

& Ymmaérrattekd sind ja henkildstosi, ettd tule-
sairauksia on tarkeda kasitella jarjestelmallisem-

min ja jasennellymmin?

[ Onko sinulla oikea kasitys kaikista liketoimintaasi
liittyvista  tehtdvista/toimista vai onko sinun
tarkasteltava lahemmin erilaisia tydprosesseja?

M Tiedatks, miten ottaa tydntekijat mukaan prosessiin?

@ Oletko selvittinyt, onko toimialallasi laadittu
omaa alaasi koskevia kohdennettuja ohjeita tai
tarkistuslistoja?
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@  VAIHE 2

RISKIEN ARVIOINTI

TULE-SAIRAUKSIEN RISKITEKIJOIDEN
1. TUNNISTAMINEN TYOYMPARISTOSSASI

Riskien arviointi eli tydympariston tarkastelu tule-
sairauksien riskien kannalta on ratkaisevan tarkea vaihe,
koska juuri sen aikana tunnistetaan muutokset, joita
on tarpeen tehda. Tekemdlla taman arvioinnin yritys
tayttaa myos lakisaateisen velvollisuuden niiden riskien
arvioinnista, joille tyontekijat altistuvat tyossa.

Tassa vaiheessa:

1. maadritetaan tule-sairauksien riskitekijat
tyOpaikallasi

2. madritetaan prioriteetit — mita kysymyksia on
kasiteltava ensin?

On tdrkeaa omaksua jarjestelmallinen lahestymistapa
ja varmistaa, etta kaikki olennaiset riskit ja ongelmat
tunnistetaan. Suomessa on kehitetty menetelmia riski-
en arviointiin, mm. STMin ja Tyoturvallisuuskeskuksen
yhdessa julkaisema (2015) Riskien arviointi tyopaikalla
-tyokirja..

Jalilempand on luettelo tyypillisista tule-sairauksiin
vaikuttavista tekijoista. Sen avulla paaset alkuun. Kaksi
ehdotettua tyovdlinetta, jotka kuvataan sivuilla 77 ja 78,
voivat auttaa saamaan tyontekijat mukaan prosessiin.
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TULE-SAIRAUKSIA MAHDOLLISESTI AIHEUTTAVAT TYOTEHTAVAT
Riskinarviointitoimien yhteydessa voidaan pyrkia madrittamaan ne tydtehtavat, joilla on joitakin jaljempana

lueteltuja ominaisuuksia, jotka tavallisesti altistavat tule-sairauksille.

FYYSISET JA YMPARISTOTEKIJAT

Joutuvatko tyontekijat kdsittelemaan raskaita
taakkoja ja samalla taivuttamaan tai kiertamaan
selkaansa?
Raskaiden  taakkojen  nostaminen tai  toistuva
nostaminen altistaa tyontekijat riskeille. On  tarkeda
ottaa huomioon, kuinka raskaita nostettavat taakat ovat
ja kuinka usein niita on nostettava, seka varmistaa, etta
tyontekijat tuntevat hyvat nostotekniikat. Vaikka hyvia
nostotekniikoita noudatettaisiin, taakat voivat olla liian
raskaita tai niitd on nostettava liilan usein, mika altistaa

tule-sairauksille.

Joutuvatko tyontekijat kayttamadn voimaa tai
kohdistettua painamisvoimaa?

Raskas voiman tai painamisvoiman kaytto (esim. raskaan
taakan tyontaminen tai vetaminen taikka painikkeiden,
laatikoiden tai tyokalujen painaminen voimakkaasti)

on tule-sairauksille altistava tydn ominaispiirre. Siksi on
tarkeda ottaa huomioon, miten usein téllaisia tehtavia
on suoritettava, ovatko kahvat ja pinnat voiman kayton
optimoinnin kannalta asianmukaiset ja onko tyontekijoilla
hyva tekniikka voimaa vaativia liikkeita varten.

Joutuvatko tyontekijat suorittamaan

tiettyja tehtavia toistuvasti?

Toistuvasti suoritettuina jopa vahan voimaa vaativat
likkeet voivat osaltaan altistaa tule -sairauksille.
Tietyn tehtdvan jatkuva toistaminen voi aiheuttaa
ongelmia (esim. tietojen syottaminen nappaimistolld).
Siksi on tarkeaa, ettd toistuvat tehtavat optimoidaan
mahdollisimman hyvin tilanteen mukaan (eli tehtavat
suoritetaan tehokkaasti) ja niita voidaan sopeuttaa
tyontekijoiden valmiuksien ja ruumiinrakenteen (esim.

pienet tai suuret kadet, tyontekijan pituus) mukaan.
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Joutuvatko tyontekijiat seisomaan tai istumaan
hankalissa tai staattisissa tyoasennoissa?

Vaikka asento olisi ergonomisesti oikeaoppinen, sen
pitaminen staattisena useiden tuntien ajan voi altistaa
tule-sairauksille.  Tydskentely — pitkaan  hankalassa
asennossa voi vaarantaa vakavasti tuki- ja liikuntaelinten
terveyden. Pohdi staattisia asentoja vaativia tehtavia
ja mieti, onko tydasennon muuttaminen tai kehon
asennon optimoiminen mahdollista tehtavan aikana

(esimerkiksi ilman tukea olevien kasivarsien tukeminen).

Altistuvatko tyontekijat tarindlle esimerkiksi
kayttaessaan tyokaluja tai istuessaan tai
seistessdan tarisevalla alustalla?

Tarind voi rasittaa ja stimuloida lihaksia ja nivelia liilkaa
seka aiheuttaa tule-sairauksia. Siksi tarisevia tyokaluja
kdyttavien tyontekijoiden on voitava pitaa taukoja ja

tehda valilla muita tydtehtavia, joihin ei liity tarinda.
Muista, etta myds ajoneuvon kuljettaminen voi

aiheuttaa tarinaa ja edellyttaa taukoja.

Tyoskentelevatko tyontekijat huonossa
valaistuksessa, alhaisessa lampéotilassa tai hyvin
kosteassa tilassa?

Huono valaistus rasittaa silmia, mikd voi aiheuttaa
niskan ja hartioiden tule-sairauksia. Siksi hyvat
valaistusolosuhteet tyopaikalla ovat erityisen tarkeat.
Alhaisessa lampatilassa lihakset kylmenevat, mika
vaikeuttaa tyotekniikoita ja aiheuttaa virheitd, heikentaa
tuottavuutta ja edistad tule-sairauksien syntymista.
Ongelmavoidaan ratkaista asianmukaisella vaatetuksella
(kehon lampatilan yllapitamiseksi) tai verhoilla (jotka
ehkdisevat jatkuvasti kdytossa olevasta ovesta tulevaa
vetoa). Korkea ilmankosteus vahentda hikoilua, mika
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voi haitata tuki- ja liikuntaelinten toimintaa sekd muita
tarkeita ruumiintoimintoja. Siksi tyontekijoiden saatavilla
on oltava vettd, ja heilld on oltava mahdollisuus
taukoihin.
Joutuvatko tyontekijat tyoskentelemaan
pienissd tiloissa, jotka ovat lilan ahtaat
tehtavidn suorittamiseen tai sen suorittamiseen
turvallisesti?

Normaalioloissa ongelmitta suoritettava tehtava voi
aiheuttaa ongelmia ahtaassa tilassa. Esimerkiksi laatikon
kantaminen kapeassa porraskdytdvassa, poraaminen
kapeassa ftilassa tai istuminen ahtaassa tilassa voivat
lisata loukkaantumisen ja tule-sairauksien riskia. Tyotila
on todennakdisesti mahdollista jarjestaa niin, etta
tilanpuutteesta aiheutuvat haitat voidaan valttaa.

Mitkda ovat tyopintojen ja -alustojen
ominaispiirteet?

Tyoskentely liukkaalla tai karhealla pinnalla voi aiheuttaa
tyontekijalle loukkaantumisvaaran. Se vaikuttaa myos
tuottavuuteen, ja voimakas liikehallinta rasittaa lihaksia
ja nivelia. Siksi se voi osaltaan altistaa tule-sairauksille.
Ongelma on mahdollista ratkaista muuttamalla
tyoskentelyalusta tehtavaan paremmin  soveltuvaksi,
hankkimalla parempia valineita (esim. paremmat
kengat tai istuin) tai kehittamalla uusia tyotapoja, joilla
valtetadn riskeja aiheuttavan pinnan kaytto.

Mitka ovat kasiteltavien esineiden ominaisuu-
det? Ovatko ne suuria, hankalasti kdsiteltavia tai
terdvia?

Kasiteltavat esineet (esim. porat, sakset, laatikot,
ohjauspyorat, nauhat jne.) voivat muotonsa tai kokonsa
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vuoksia edistaa tule-sairauksien syntymista. Tallaiset
esineet voidaan tunnistaa kysymalla tyontekijoilta,
onko jonkin esineen kayttd heidan mielestaan
yhteydessa heidan  kehonsa  kiputiloihin.  Téama
ongelma on mahdollista ratkaista muun muassa uusilla
ergonomisemmilla valineilla, jarjestamalla tyd siten,
ettei esinetta tarvitse kasitella niin usein, kdyttamalla
apuvdlineita (esim. liukuestekasineitd) ja sdadtamalla
kasiteltavan esineen asentoa. Ratkaisu riippuu suurelta
osin esineesta, tyontekijasta ja tilanteesta.

Enta kasiteltavien esineiden tai henkiloiden paino
ja painon jakautuminen? Ovatko jotkin kohteet
raskaita, epdvakaita tai ennakoimattomia?

Esineiden tai ihmisten kantaminen, tyontaminen tai

vetaminen voi olla ongelmallista, jos painoa on paljon

tai se on epatasaisesti jakautunut (esim. jateastian
nostaminen), jos taakka on epdvakaa (esim. vesiamparin
kantaminen) tai siihen liittyy ennakoimattomia
piirteitd (esimerkiksi lapsen kantaminen tai potilaan
likuttaminen).

Millaisia sailiot, tyokalut ja laitteiden kahvat
ovat? Onko niista esimerkiksi vaikea saada kiinni
tai ovatko ne ominaisuuksiltaan vaarallisia
(esimerkiksi teravia tai kuumia)?

Jos tyontekijan on oltava erityisen varovainen
kasitellessaan tai kantaessaan jotakin, kuten jos esine
on myrkyllinen, erittain kallis tai herkasti vahingoittuva
(esim. ihminen), tyontekijalta edellytetadn enemman
lihashallintaa, mika voi altistaa tule-sairauksille.
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Tuki- ja liikuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

Onko tyossa sellaisia paivia tai muita jaksoja,
joiden aikana tyotahti on hyvin tiivis (kun
tyota on tehtava nopeasti tai tiukalla
aikataululla)?

Lahes tehtdvasta riippumatta tyontekijat kdyttavat
enemman lihasvoimaa joutuessaan noudattamaan
tiukkoja aikatauluja. Monista tyotehtdvista tulee hyvin
nopeasti suoritettuina myos vaarallisempia, ja liséksi
tyotekniikat saattavat huonontua ja tyontekijat voivat

unohtaa taukojen pitdmisen tai valttaa niiden pitamista.

Ovatko
pitamiseen on vdahan mahdollisuuksia?

tyopdivat pitkia ja taukojen
Monet tyotehtdvdt ovat vaarattomia, jos niiden jalkeen
on riittdvasti aikaa palautua. Useat perakkaiset pitkat
tyopaivat ja vahdinen mahdollisuus pitdd taukoja ja
toipua fyysisesti ja henkisesti voivat kuitenkin vaarantaa
tyontekijoiden  tuki- ja liikuntaelinten  terveyden
silloinkin, kun he suorittavat naitd muuten vaarattomia

tehtavia.
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Ovatko tyontekijoiden tehtdvat riittavan
vaihtelevia?

Yritykset eivat useinkaan hyddynna mahdollisuutta
patevoittaa tyontekijoitadn erilaisiin  tyotehtaviin.
Tarttumalla tdhan tilaisuuteen yritys paitsi saa etua
useampien tyontekijoiden patevoitymisesta moniin
erilaisiin tehtaviin myos luo uusia mahdollisuuksia
jakaa tyotehtavia entistda laajemmin ja tuoda
vaihtelua tyontekijoiden tyopdivdan. Yleensa tama
my06s vahentaa tule-sairauksien kehittymisen riskia.

Istuvatko tai seisovatko tyontekijat pitkdan
samassa asennossa?

Istuminen tai seisominen samassa asennossa useiden
tuntien ajan voi osaltaan aiheuttaa tule-sairauksia.
Mahdollisuus  taukojen  (jopa hyvin lyhyiden)
pitamiseen tai asennon muuttamiseen (esim. istuma-
ja seisoma-asennon vuorottelemiseen) tydpaivan
aikana voi auttaa ehkdisemadan tai vahentamaan tule-

sairauksien riskia.
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Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

(KS. MYOS LUKU 2 "PSYKOSOSIAALISTEN RISKIEN JA TYOPERAISEN STRESSIN TORJUMINEN”)

Luvussa 2 kuvatut psykososiaaliset tekijat, kuten korkeat
tyon vaatimukset (liiallinen fyysinen tai psyykkinen
tydkuorma), tyén hallinnan puute (tydaikataulut,
tyGtehtavat jne.) ja vahdinen vaihtelevuus (yksitoikkoiset
ja toistuvat tehtdvat) voivat aiheuttaa tai pahentaa
tule-sairauksia. Jotkin ndista tekijoista ovat yhteydessa
edeltdvdssa osiossa kuvattuihin tydn jarjestamiseen
liittyviin tekijoihin, ja seuraavassa osiossa mainitaan
muutamia  muita  psykososiaalisia  kysymyksia.
Kattavamman yleiskuvan saat kuitenkin lukemalla
luvun 2. Torjumalla psykososiaalisia riskeja autat myos
ehkdisemaan tule-sairauksia.

On todenndkdistd, ettd stressaantunut tydntekija
muuttaa tyGtapaansa esimerkiksi lisddmalld tyotahtia
tai kantamalla raskaampia taakkoja saadakseen tyon
nopeammin valmiiksi. Stressi voi lisdta lihasjannitysta,
jolloin lihakset vasyvat, ja pidentda lihastoiminnan
kestoa sekd vahentda palautumisen todennakoisyytta.
Stressi voi myds voimistaa kipuaistimuksia tai heikentaa

kivunsietomekanismeja.
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Onko yrityksessa tyontekijoitd, jotka eivat voi
vaikuttaa tyotehtaviinsa tai tyokuormaansa?
lhmiset tuntevat omat kykynsa hyvin. Kun tyontekijat
tunnistavat mahdollisuutensa, he voivat vaikuttaa
tyOpaivaansa ja-tehtdviinsa sekd saada tyohon terveellista
vaihtelua, esim. pdattamalla nostotehtavien ja taukojen
ajankohdista. Vaikutusmahdollisuuksien  puuttuminen
vOi puolestaan altistaa tule-sairauksille, koska tyontekijat
saattavat joutua nostamaan heille liian raskaita taakkoja
tai tyoskentelemaan liian tiiviissa tahdissa ilman sopivasti
ajoitettuja taukoja.

Onko henkinen tyokuorma suuri?

Raskas henkinen tyokuorma voi itsessadn edistaa
tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntymista lisaamalla
lihasjannitysta, ja se voi myds pahentaa olemassa
olevia tule-sairauksia. Tyotehtavat, jotka vaativat
tiivista  keskittymistd useiden tuntien ajan (esim.
koneen kdyttaminen tai monien vaativien henkildiden
palveleminen  perdkkdin),  saattavat  vaikuttaa
kipuaistimuksiin.
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Tuki- ja liikuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

Sopivatko tietyt tehtavat joillekin tyonteki-
joille paremmin heiddn pituutensa, ikdnsa,
terveydentilansa jne. vuoksi?

On tdrkeds, etta tydtehtavat mukautetaan tyontekijalle
sopivaksi  (ts. sovitetaan tyontekijan  kykyihin - tai
ruumiinrakenteeseen, esimerkiksi taman pituuteen tai
siihen, onko tydntekija tdysin terve tai onko hanella jokin
pitkdaikaissairaus). Esimerkiksi tietty korkeus voi olla toiselle
tyontekijalle liian korkea ja toiselle lian matala. Tyontekijalla
voi olla my6s pitkdaikaissairaus, joka vaatii tehtavien
mukauttamista.

Vastaavatko tyotehtavat tyontekijan ammatil-
lista osaamista?

Liian helpot tai liian vaativat tyotehtdvat voivat
myodtdvaikuttaa tule-sairauksien syntymiseen. Liian
vaikeat tyotehtdvat, huonot tydasennot tai suurempi
lihasjannitys voivat altistaa  tule-sairauksille.  Liian
helpoissa tyotehtdvissa tyontekija saattaa unohtaa
tyotekniikat keskittymisen herpaantuessa, mika Vvoi
osaltaan edistaa tule-sairauksia.
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KEHONKARTOITUS

Keskustelun tule-sairauksista voi aloittaa esimerkiksi
tulostamalla julisteen kehosta ja ripustamalla sen taululle
tai seindlle (ks. liite 2). Tydntekijat voivat merkita julisteeseen
rastin siihen kohtaan kehoa, jossa he ovat tunteneet
kipua tai muita tule-sairauksien oireita kuluneen viikon
tai kuukauden aikana. Tyontekijat voivat myods merkita
julisteen alalaitaan, etta ovat osallistuneet tehtavaan. Kun
julisteessa on tyontekijoiden lukumadraa vastaava maara
merkintdja tai on varmistettu, etta kaikki halukkaat ovat
osallistuneet tehtavdan, julisteesta ilmenevien seikkojen
perusteella voidaan kayda keskustelu tai pitaa aivoriihi.

Halutessasi voit laittaa tarjolle erivarisia kynia erityyppisten
ongelmien  merkitsemistd varten. Psykososiaalisten
tekijoiden aiheuttamat ongelmat voidaan esimerkiksi
merkitd punaisella ja fyysisten tekijdiden aiheuttamat
ongelmat vihredlla.
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VALOKUVATYOPAJAN JARJESTAMINEN

Yksi tapa tunnistaa tule-sairauksiin vaikuttavat tekijat
tyopaikalla on pyytad tyontekijoita ottamaan valokuvia
matkapuhelimillaan kahden viikon ajan. Jokainen henkild
(tyontekijat ja esimiehet) ottaa kaksi tai kolme valokuvaa
asioista, joita he pitavat riskitekijoind tai jotka heidan
mielestdan aiheuttavat tule-sairauksien oireita tyossa. He
voivat myds ottaa kuvia tyotilanteista tai -valineista, joiden
avulla heidan mielestaan ehkaistadan tule -sairauksia.
Kuvien laadulla ei ole merkitystad, eika niiden tarkoituksen
tarvitse kdyda ilmi niista. Jokaisen tydntekijan tai
esimiehen olisi annettava lyhyt selitys valokuvistaan.

Esimerkkind riskista voidaan mainita esimerkiksi kuva
siita, milla korkeudella on jateastioiden tyhjentdmiseen
tarkoitetun jatesailion aukko (tyhjennys vaatii voimaa
ja tyontekijat joutuvat olemaan hankalassa asennossa
estaakseen jatteiden putoamisen padlleen). Kuva, joka

Tuki- ja liikuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

esittaa keinoja ehkaista tule-sairauksia, voi olla esimerkiksi
kuva tyGtovereista auttamassa toisiaan kiireaikana.

Jokainen voi tulostaa valokuvansa ja limata ne
esimerkiksi ruokailutilassa tai kokoushuoneessa olevalle
taululle. Kuvausajan paatyttya hanketta johtava henkild
jarjestaa tyopajan, jossa kaikki valokuvat ovat esilld ja esiin
tuoduista aiheista voidaan keskustella. Tavoitteena on
saada aikaan yhteisymmarrys kuvien esittamista asioista.
Sen jalkeen valokuvat ryhmitellaan aiheen mukaisesti
(esim. apuvdlineiden, suojavarusteiden, tydasentojen ja
tehtavien vaihtelun hyvat ja huonot puolet).

Yksi yhteinen valokuvatydpaja toimii hyvin enintadn
kymmenen tyontekijan yrityksessa. Jos tyontekijoita
on enemman kuin kymmenen, on harkittava useiden

tyOpajojen jarjestamista.
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PRIORITEETTIEN MAARITTAMINEN - MITA
2. KYSYMYKSIA ON KASITELTAVA ENSIN?

Tule-sairauksien ehkdisemiseksi tai minimoimiseksi
toteutettavat toimet on oleellista priorisoida. Se
voidaan tehda monella tavalla, ja monia asioita
on otettava huomioon. Priorisoinnissa on yleisesti
otettava huomioon riskin suuruus, riskin esiintymisen
todennakoinen seuraus, sille mahdollisesti altistuvien
tyontekijdiden madard ja ennalta ehkaisevien
toimenpiteiden toteuttamiseen tarvittava aika.

On tarkeaa, ettd tyontekijat osallistuvat ensimmaiseksi
ratkaistavien ongelmien priorisointiin. On hyddyllista
saada heidan nakemyksensa siitd, mitka tehtavat
ja tilanteet todennakdisimmin myotavaikuttavat
tule-sairauksiin.
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VAIHE 3

TOIMINNAN SUUNNITTELU 1. TOTEUTETTAVISTA TOIMISTA SOPIMINEN

Tassa vaiheessa: Toimista keskusteltaessa ja niista sovittaessa on tarkeda

1. sovitaan, mit toimia toteutetaan riskien noudattaa ennaltaehkdisyn yleisid periaatteita:

poistamiseksi tai vahentamiseksi - Valttakaa tule-sairauksien riskitekijoita, esim.

2. laaditaan toimintasuunnitelma. - automatisoimalla nosto- ja kuljetusoperaatiot.

- Torjukaa tule-sairauksien riskien perimmaisia
syita esim.
- muuttamalla korkeutta, jolle taakkoja nostetaan

- parantamalla seisoma-alustojen pintoja.

- Mukauttakaa tyota yksilon mukaan, esim.
- suunnittelemalla tydpisteet siten, ettd niissa on tilaa
tyoskennelld oikeissa asennoissa
- valitsemalla saddettavat tyopoydat ja -tuolit
- ottamalla  kdyttoon  tyokierto  toistuvien  tai
yksitoikkoisten toiden vahentamiseksi tai saannolliset
tauot, jotta tyontekijat saavat toipua rasituksesta.
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- Seuratkaa tekniikan kehitysta, esim.

- hankkimalla viimeisimmat tiedot uusista apuvali-
neista ja ergonomisemmista laitteista, tyokaluista ja
-valineista jne.

- pitamalla tyontekijat teknisen kehityksen tasalla,
jotta he tuntevat itsensa pateviksi.

- Korvatkaa vaarallinen vaarattomalla tai

vahemman vaarallisella, esim.

- siirtymalld kuormien manuaalisesta kasittelysta
niiden mekaaniseen kasittelyyn.

- Laatikaa johdonmukaiset ennaltaehkaisyperi-
aatteet, jotka kattavat tekniikan, tyon jarjestamisen,
tyoolot, sosiaaliset suhteet ja tydymparistoon liittyvi-
en tekijoiden vaikutukset.

- Toteuttakaa ensin yhteiset toimenpiteet, esim.

- suosimalla liukuestekasineiden sijasta kahvoja, joista
saa lujan otteen; suosittamalla matalampien kuormien
nostamista kerrallaan sen sijaan, etta kdytettaisiin
apuna nostovyota (lannetukea) tai rannetukia;
suosimalla kyykistymista tai polvistumista vaativien
tehtavien vahentamista sen sijaan, etta kaytettdisiin
apuna polvisuojia.

- Antakaa tyontekijoille asianmukaiset ohjeet ja
koulutusta, esim.

- jarjestamalla kdytannon koulutusta ja tiedottamal-
la tyovdlineiden oikeasta kaytosta (nostolaitteet,
tuolit, kalusteet), tyon ja tyopisteen jdrjestamisesta
ergonomisesti seka turvallisista tydskentelyasen-

noista (istuminen, seisominen) jne.
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Taulukko 3: Esimerkkejd tule-sairauksien torjuntatoimenpiteista

Kuten aiemnmin mainittiin, tule-sairaudet voivat johtua fyysisistd, tydn jarjestamiseen liittyvista, psykososiaalisista ja yksilollisista tekijoistd — ja

useimmiten niiden yhteisvaikutuksesta. Koska tule-sairauksien syyt ovat nain moninaiset, niita torjutaan parhaiten soveltamalla yhdistettya

ldhestymistapaa.

Taulukossa 3 annetaan esimerkkeja toimenpiteista, jotka kohdistuvat erilaisiin tule-sairauksien riskitekijoihin. Toimet, joilla puututaan

kuhunkin riskitekijaan erikseen, eivat todennakoisesti ole yhta tehokkaita kuin moniin eri tekijoihin kohdistuvat yhdistetyt toimet.

Toimenpiteen tyyppi Mahdolliset toimet Esimerkkeja

Tyopaikan
tilasuunnitelmaan/
tyovalineisiin
kohdistuvat toimet

Tyon jarjestamiseen
kohdistuvat toimet

- Tyopaikan tilasuunnitelman

muuttamiseen kohdistuvat toimet

- Fyysiseen ympadristoon kohdistuvat

toimet

- Tyovdlineisiin kohdistuvat toimet

- Tyon jdrjestamiseen / tydprosesseihin

kohdistuvat toimet

- Tyboloihin kohdistuvat toimet

+ Mukauttakaa tydpisteen sijaintia, korkeutta ja tilasuunnitelmaa tydasentojen parantamiseksi.

- Hankkikaa saddettdvia tydtuoleja, kdyttakaa tydskentelytasoja jne.

- Huolehtikaa hyvasta valaistuksesta, suojatkaa naytot heijastukselta.

« Varmistakaa lampatilan saddettavyys.

- Varmistakaa, etta laitteet on suunniteltu ergonomisesti ja etta ne soveltuvat tydtehtaviin.
- Huoltakaa laitteita saannollisesti.

- Suosikaa kevyita tyovalineita, vahentakaa tyotehtavissa kdytettavien valineiden painoa.

- Suunnitelkaa tyo siten, etta valtetdan toistoa ja pitkdaikaista tydskentelyd huonoissa

asennoissa.

- Pitakda useita lyhyita taukoja (ei valttamatta lepotaukoja) riskialttimmissa tehtavissa.
- Kierrdttakaa tyotehtavia tai jakakaa toitd uudelleen.

+ Muuttakaa henkiléston madrda ja/tai tyokierron tiheytta.

- Rajoittakaa tiettyjen tydtehtdvien kestoa erityisolosuhteissa (kylmyys, kosteus jne).
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Toimenpiteen tyyppi Mahdolliset toimet Esimerkkeja

Psykososiaalisiin - Stressitekijoiden minimointitoimet - Sallikaa tyotapojen vaihtelu.
tek“?'hm Ja str.essun - Sallikaa taukojen pitdaminen.
kohdistuvat toimet - o S _ o
- Osoita kiinnostuksesi tyontekijdiden tydtehtavia ja heidan terveyttaan kohtaan ja kysy heidan
mielipidettdaan saannaollisesti.
- Toimet, joilla varmistetaan, etta - Varmistakaa tydntekijéiden asianmukainen koulutus, jotta he tuntevat hallitsevansa tehtavansa.
tyStilanne on tyéntekijan hallinnassa - Varmistakaa, ettd tyontekijat voivat riittdvasti vaikuttaa tyotapoihinsa ja -tahtiinsa
mukauttaakseen niitd itselleen sopiviksi.
- Kannustakaa tyotovereita tukemaan toisiaan ja edistakada keskindistd tukea.
Tyontekijoihin - Tiedotustoimet - Tarjotkaa tyontekijoille kdytannon tietoassiitd, miten he voivat suojella ja edistaa tuki-ja likuntaelinten
kohdistuvat toimet terveyttd tydpaikalla.

- Hyodyntdkaa tule-sairauksiin sairastuneiden tyontekijoiden nakemyksia.

- Koulutus - Kouluttakaa tyontekijoitda mm. laitteiden kaytossa ja oikeiden tydasentojen valinnassa.

- Kouluttakaa tyontekijoitd sailyttamaan tuki- ja likuntaelinten terveys tydssa.
+ Henkilénsuojaimet - Hankkikaa tyontekijdiden kdyttoon tarvittavat suojavarusteet.

- Tydhonpaluuta koskevat kdytannot - Ottakaa kdyttéon menettelyt tule-sairauksien vuoksi poissa olleiden tydntekijoiden tydhdn
paluuta varten.
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Kun padtetaan toteutettavista toimista, voi olla
hyodyllista pohtia, mita yritys on (mahdollisesti) aiemnmin
tehnyt esiin tuotujen ongelmien ratkaisemiseksi. Mika
on aikaisemmin toiminut hyvin ja mika ei? Mita voitaisiin
tehda eri tavoin talla kertaa? Voidaanko lahtokohtana

kayttad aiemmin onnistuneita toimia?

On tarkeda pitdaa mielessa esimerkiksi taloudellisten
resurssien rajallisuus ja hyvaksya vain toimia, jotka ovat
kdytannossa mahdollisia. Maarittakaa, mita voimavaroja
voidaan antaa kdyttoon toimien toteuttamisen tueksi.
Kuinka paljon rahaa on kdytettdvissa esimerkiksi
uusien ergonomisten laitteiden hankintaan? Vaikka
taloudelliset resurssit ovatkin rajalliset, on mahdollista
toteuttaa tehtavien aikataulutukseen ja priorisointiin
seka tyon organisointiin liittyvia muutoksia, jotka

maksavat vain vahan tai ovat ilmaisia.
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AIVORIIHI TOIMINTAIDEOIDEN KEHITTAMISEKSI

Aivoriihi, jossa jokainen saa esittaa toimintaideoita ja toimia
ensisijaisten kysymysten ratkaisemiseksi, on hyvd tapa ottaa
tyontekijat mukaan prosessiin. Aivoriihi voidaan jarjestaa
muun muassa pyytamalla tyontekijoita ehdottamaan
toimia tyopaikan tilasuunnitelmaan, tyovalineisiin, tyon
jarjestamiseen, psykososiaalisiin tekijoihin tai tyontekijoihin
kohdistuen. Sen jdlkeen voidaan pohtia ryhmassa,
tarvitaanko kaikkiin naihin tekijoihin liittyvia toimenpiteita
vai ei. Jotkin asiat saattavat vaatia useisiin tekijoihin
kohdistuvien toimien yhdistamistd, kun taas toiset voidaan
ratkaista yhdella pienella muutoksella.
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2. TOIMINTASUUNNITELMAN LAATIMINEN

Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

Haasteena on laatia toimintasuunnitelma, joka
on riittdvan tasmallinen, jotta jokainen on selvilld
tehtdvastadn ja toteutettavien toimien aikataulusta.
Siina on ilmoitettava, kuka vastaa sovittujen ratkaisujen
toteuttamisesta, ja siitd, miten sind ja tyontekijasi tiedatte,
ettd ratkaisut ovat tuottaneet halutut tulokset. Liitteessa

3 on toimintasuunnitelman malli, jota voidaan kayttaa
apuna (sita voidaan luonnollisesti mukauttaa omiin
tarpeisiinne). Huolehdi taman asiakirjan sdilyttamisestd ja
paivittamisesta, jotta siihen voidaan palata myohemmin
niiden toimien osoittamiseksi, joihin yrityksessasi on
ryhdytty tule-sairauksien ehkaisemiseksi.
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Tehokas toteutus edellyttdada toimintasuunnitelman

laatimista. Hyva toimintasuunnitelma sisdltad seuraavaa:
- Ongelman kuvaus

- Ongelman arvioitu tarkeys

- Ratkaisut — toteutettavat toimet

- Vastuu - kuka johtaa toimia

« Resurssit — raha, aika jne.

« Aikataulu — mita milloinkin tehdaan

- Arviointi — miten tiedetdan, olivatko toteutetut
ratkaisut tehokkaita.

Katso esimerkki taulukosta 4. Kaytannossa yksi toimin-
tasuunnitelma sisdltaa todennakaisesti useita ongelmia
ja niiden ratkaisuja (aiemmin sovittujen prioriteettien
mukaisesti). On tarkeda, ettd jokainen ratkaisu kuvataan
lyhyesti (vastuuhenkil®, kaytettavissa olevat resurssit,

suunniteltu aikataulu ja arviointimenetelma).
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Tuki- ja lilkuntaelinsairauksien (tule-sairaudet) torjuminen

Taulukko 4: Esimerkki toimintasuunnitelmasta istumatychon (istumiseen) liittyvien
tule-sairauksien vahentdamiseksi

(ongeima | Tirkeys | hthaiont | estww_| Resurst | Witaus | Ao

Istumatyo:
pitkdaikainen
istuminen
toimisto- ja
paatetyos-
kentelyssa

tarked

Ensisijaisen

Tyopaikkaan kohdistuvat toimet

. Kayttakaa ergonomisia kalusteita (sdadetta-
vid, erilaisiin padtetyoskentelytehtaviin sovel-
tuvia ja yksilollisiin eroihin mukautuvia)

- Kayttakaa saadettavia tyopoytia (istumiseen
kaytetyn ajan tauottamiseksi ja vahentamiseksi
vaihtelemalla istuma- ja seisoma-asentoa)

Tyon jérjestamiseen kohdistuvat toimet pitkakes-
toisen istumisen vahentamiseksi

- Jarjestakaa tyot siten, etta tauot ovat mahdollisia

- Varmistakaa tehtavien vaihtelu, jotta istuma-
ja seisoma-asentoa voidaan vuorotella

Psykososiaalisiin tekijoihin kohdistuvat toimet

- Tukekaa itsendista tydskentelya (tyontekijoilla
on jonkin verran mahdollisuutta oman tyon-
sa saatelyyn, taukojen pitdmiseen, seisoma- ja
istuma-asentojen vuorotteluun/vaihteluun)

Tyontekijoihin kohdistuvat toimet

- Tiedottakaa istumatydhon liittyvista terveys-
vaikutuksista

- Kouluttakaa tyontekijoitd kdyttdmaan oikeita
tekniikoita tyokalusteiden saatamisessd ja hiiren
ja ndppdimiston seka muiden tiedonsyottolait-
teiden ja tyoskentelyalustojen kaytossa, jotta
varmistetaan mukavat ja neutraalit tydasennot

- Kannustakaa pitamaan sormien, kasien, kasi-
varsien ja jalkojen venyttelytaukoja

Omistaja/
johtaja

Omistaja/
johtaja

Omistaja/
johtaja

Omistaja/
johtaja,
tyontekijat

Omistajalla/johtajalla on
oltava aikaa

« tyokalusteiden
arvioimiseen ja

niiden hankkimisesta
paattamiseen

yhdessa tyontekijoiden
kanssa tyon
jarjestamisessa
tehtdvien muutosten
arvioimiseen ja

niista paattamiseen
istumatyota koskevien
ratkaisujen l0ytamiseksi

- koulutuksen
jarjestamiseen

Varoja tarvitaan

- tydtuolien ja -pdytien
korvaamiseen
uusilla ergonomisilla
kalusteilla

tyoterveys- ja
tyoturvallisuusalan
asiantuntijan /
ergonomian
asiantuntijan palveluihin

2. vuosineljanneksen
loppu

3. vuosineljanneksen
loppu

3. vuosineljanneksen
loppu

1. vuosineljanneksen
loppu

Kerdtkaa jokaisessa
kuukausikokouksessa
palautetta
toteutuksen
edistymisesta.
Arviointi kuuden
kuukauden kuluttua
toimien paattymisen
jalkeen.

(Kokevatko/
huomaavatko
tyontekijat
parannuksia?
Ovatko tule-
sairauksista johtuvat
sairauspoissaolot
vahentyneet?)
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3 VAIHE 4

TOIMIEN TOTEUTTAMINEN

Tassa vaiheessa toteutetaan sovitut toimet ja
niiden seuranta.

Tama vaihe liittyy laheisesti toiminnan suunnitteluun,
ja sen tarkoituksena on varmistaa, etta vastuuhenkilot
toteuttavat sovitut ennalta ehkdisevat ja suojatoimen-
piteet. Tata varten on tarkeaa

- varmistaa, etta vastuu erilaisten sovittujen toimenpi-
teiden ja toimien toteuttamisesta on madritelty sel-
kedsti

- pitaa saanndllisesti kokouksia kaikkien toimintaan
osallistuvien henkildiden kanssa tai keskustella toimin-
tasuunnitelmasta muissa saanndllisesti pidettavissa
kokouksissa

- tarkastella naissa kokouksissa kutakin toimenpidetta

vuorollaan ja tehda kysymyksia niiden edistymisesta
ja esteista

- varmistaa, etta tyontekijat osallistuvat ja ovat sitoutu-

neita sovittuihin toimiin, ja huolehtia siita, etta he suh-
tautuvat myonteisesti toimenpiteiden toteuttamiseen

« kannustaa tyontekijoita ehdottamaan muutoksia toi-

menpiteisiin niiden toteutuksesta saatujen kokemus-
ten perusteella.
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Jatkuva seuranta on myds osa tata vaihetta. Ongelma-
na on tavallisesti se, etta panostaminen ja keskittyminen
muutosten toteuttamiseen heikkenevat ajan myota.
Toteutettujen toimien pitkdaikaisten vaikutusten var-
mistamiseksi onkin tarkedaa seurata niiden edistymis-
td. Edistymisen seurantaan voi saada apua alla olevista
kysymyksista:

" Onko toimet toteutettu suunnitellusti? Tarkastele
toimintasuunnitelmaa ja pohdi, onko kaikki tehty.

M Onko toteutusprosessissa ilmennyt esteitd, jotka si-
nun on poistettava?

' Miten toteuttaminen sujuu erityyppisten toimien

osalta, esimerkiksi

- kdyttavatko tyontekijat todella uusia ergonomisia
valineitd ja kayttavatko he niitd oikein

- onko sovitut muutokset tyopaikan tilasuunnitel-
massa toteutettu

- ovatko sovitut muutokset tyontekijoiden toiminta-
tavoissa toteutuneet

- noudatetaanko uusia ohjeita ja kdytantoja

- onko tyotahtia muutettu ja onko taukoja lisatty?
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*@, VAIHE5

ARVIOINTI

TAVOITTEIDEN SAAVUTTAMISEN
1. ARVIOINTI

Tarkoituksena on saada yleiskuva tuloksista ja siitd, miten
saatuja kokemuksia voidaan hyddyntaa tulevaisuudessa.
On suositeltavaa, etta kaikkia toteutettuja toimia
tarkastellaan uudelleen useita kuukausia (tai noin vuosi)

tyoolojen alkuarvioinnin jalkeen.

Tassa vaiheessa:
1.arvioidaan, onko tavoitteet saavutettu

2.tarkastellaan riskinarvioinnin seka toiminnan

suunnittelun ja toteuttamisen koko syklia.

Sen arvioimiseksi, oliko toteutetuilla ratkaisuilla haluttu
vaikutus vai ei, pohdi jaliempana esitettyja kysymyksia
ja keskustele niista tyontekijdiden kanssa esimerkiksi
kokouksissa tai lyhyen verkko- tai paperikyselyn avulla
(kyselyn voi tayttaa nimettdmanag, jos se on toimivampi
ratkaisu yrityksen kannalta):

4 Ovatko toteutetut toimenpiteet vaikuttaneet tule-
sairauksia sairastavien tyontekijoiden lukumaaraan
(vahentdneet tai lisanneet sairauksia)?

4 Ovatko toteutetut toimenpiteet  vaikuttaneet
tyontekijdiden kokemiin vaivoihin (tai tule-sairauksien
vakavuuteen) (vahentaneet tai lisdnneet niitd)?

4 Tehkas uusi kehonkarttaharjoitus (jos sitd kaytettiin
alun perin): eroaako uusi kartta siita, joka laadittiin

ennen toimintasuunnitelman toteuttamista?

4 Onko toimintasuunnitelma lisénnyt tule-sairauksia jo
sairastavien tyontekijoiden kykya tyoskennella siten,
ettei heidan sairautensa pahene?
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4 Toimivatko ratkaisut yhtd hyvin kaikkien tyéntekijoiden
osalta?

4 Toimivatko jotkin toimintasuunnitelman osat

paremmin kuin toiset?
" Ovatko tydntekijat nyt pirteampid tydpaivan jalkeen?

4 Onko toimintasuunnitelmalla ollut haittavaikutuksia
(esim. onko se aiheuttanut kehon muiden osien
(yl)kuormitusta aiemmin  rasittuneisiin  kehonosiin
verrattuna)?  Seuraavassa on joitakin - esimerkkeja
haittavaikutuksista ja ratkaisuista:

- Uudet apuvdlineet saattavat helpottaa tyotehtdvaa
ja nopeuttaa tyotahtia, mika saattaa aiheuttaa uusia
ongelmia rasittamalla lihaksia ja nivelia.

- Apuvadlineet voivat hidastaa tyotehtavaa ja vaikuttaa
siihen, kuinka paljon tyontekija pystyy tekemaan
tietyssa ajassa. Liiallisen paineen valttamiseksi voi
olla tarpeen ilmoittaa selvasti, mitka tehtavdt ovat

ensisijaisia.

- Tyorutiinien muutos voi kuormittaa elimistéd uudella
tavalla. Muutoksia voi olla tarpeen ottaa kayttoon
asteittain, etteivat tyontekijat rasitu liikaa.

- Tietyn tyontekijan suojeleminen hanta liikaa rasittavalta
tehtavalta voi aiheuttaa turhautumista ja/tai ylikuormitusta
muille tyontekijoille, joille tehtava siirtyy.

- Uudet tyorutiinit, -menetelmadt tai -koneet voivat aiheuttaa
tyontekijoissa hammennysta ja epavarmuutta, jos he eivat
tunne saaneensa asianmukaista koulutusta. Taman vuoksi he
voivat valttaa uuden rutiinin, menetelman tai koneen kayttoa.

- Kaikki laitteisiin, rutiineihin tai tydon organisointiin tehdyt
muutokset voivat vaikuttaa tyontekijdiden kokemuksiin.
Kielteiset seuraukset ovat kuitenkin valtettavissa, kunhan
tyontekijoille ilmoitetaan asianmukaisesti muutoksista ja
niiden taustalla olevista syista.

- Hierontaa pidetadn yleensa suurena etuna tyontekijdille.
Silla ei kuitenkaan puututa tule-sairauksien syihin eikd
aiheuttajiin, ja siksi sen ei pitdisi odottaa parantavan tule-
sairauksia. Jos tyontekijat odottavat parantumista, he pettyvat.
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2. KOKO SYKLIN TARKASTELU

On tarkedaa tehda muistiinpanoja arvioinnista, jotta
niihin voidaan palata seuraavalla kerralla, kun on
toteutettava tai tarkasteltava uudelleen tule-sairauksien
ehkdisemiseen ja hallintaan liittyvia toimia.

Kutsu tyontekijasi uudestaan lyhyeen kokoukseen, jossa
kasitellaan seuraavia kysymyksia:

" Missd onnistuttin ja mitd on tehtivd eri tavalla
tulevaisuudessa?

4" Mita olisi voitu tehda eri tavalla kussakin vaiheessa,

jotta prosessi toimisi paremmin?
4 Oliko riskinarviointimenetelma tehokas?

4 Kokivatko tydntekijat osallistuvansa ja sitoutuvansa
prosessiin koko sen ajan?

& Mits
varmistamiseksi, etta tyontekijat tuntevat jatkossakin

tulevaisuudessa  voidaan  tehda  sen

saavansa tietoa ja osallistuvansa toimintaan?

M Tuitko johtajana toimia parhaalla mahdollisella tavalla?

4 Miten voidaan varmistaa toimien myonteisten
vaikutusten jatkuminen?

Riskinarviointia on tarkasteltava uudelleen saannollisesti

monista syista, esimerkiksi seuraavista:

- muutokset tyoprosessissa (erilaisten koneiden tai
tyovdlineiden kayttd, muutokset tydtehtavissa)

- nykyiset ennalta ehkdisevat ja suojatoimenpiteet ovat

riittamattomia tai eivat enaa ole asianmukaisia

- tyOtapaturmat tai  tyOperdiset sairaudet, jotka
aiheuttavat loukkaantumisen tai sairastumisen, voivat
olla osoitus muutoksen tarpeesta, jotta vastaavanlaiset

tapahtumat voidaan ehkaista tulevaisuudessa.

Riskinarviointi ei ole kertaluonteinen toimenpide.
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Lakisaateiset velvoitteet

OIKEUDELLINEN ASEMA EUROOPAN
UNIONISSA
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OIKEUDELLINEN ASEMA OMASSA MAASSASI

EU:n puitedirektiivissa (89/391) asetetaan tyonantajalle
lakisadteinen velvollisuus suojella tyontekijoitaan valtta-
malla, arvioimalla ja torjumalla heidan turvallisuuttaan
ja terveyttaan uhkaavat vaarat (mainitsematta nimen-
omaisesti mitaan tiettyja vaaroja). Tahan kuuluvat sel-
laiset tyopaikan psykososiaaliset tekijat, jotka voivat ai-
heuttaa tai osaltaan edistaa stressia tai henkisia taikka
fyysisia terveysongelmia, sekd tule-sairauksiin liittyvat
riskitekijat. Direktiivissa asetetaan myos tyontekijoille
yleinen velvollisuus noudattaa tydnantajan maarittamia

suojelutoimenpiteita.

Lisatietoa oman maasi tyosuojelulainsaadannosta
saat kansallisilta tyosuojeluviranomaisilta (esim.
Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu www.
tyosuojelu.fi) tai EU-OSHAN kansalliselta
koordinointikeskukselta (ks. oman maasi
koordinointikeskuksen yhteystiedot osoitteesta
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/
national-focal-points).


http://www.tyosuojelu.fi
http://www.tyosuojelu.fi
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-focal-points
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/national-focal-points
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STRESSI JA PSYKOSOSIAALISET KYSYMYKSET

EU-OSHAN verkkosivusto: https://osha.europa.eu/fi/themes/psychosocial-risks-and-stress
OSHwiki, "Psychosocial issues” ; https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues

Euroopan komissio (2014). Promoting mental health in the workplace. Guidance to implementing a comprehensive approach.
Saatavana englanniksi osoitteessa: https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=en&moreDocuments=yes

Euroopan komissio (2014). Interpretative Document of the Implementation of Council Directive 89/391/EEC in relation to Mental Health in the Workplace. Saatavana
englanniksi osoitteessa: https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=en&moreDocuments=yes

Tule-sairaudet

EU-OSHAN verkkosivusto: https://osha.europa.eu/fi/themes/ musculoskeletal-disorders

OSHwviki-artikkelit tuki- ja likuntaelinsairauksista: https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders

YLEISTA

Euroopan komissio (1996). Guidance on risk assessment at work.
Saatavana englanniksi osoitteessa: https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf

Euroopan komissio (2017). Terveyden ja turvallisuuden suojelu tydssa kuuluu kaikille Kdytdnnon ohjeita tydnantajille
Saatavana osoitteessa: http://ec.europa.eu/social/BlobServiet?docld=16893&langld=fi

Euroopan komissio (2017). Tiedonanto — Turvallisempi ja terveellisempi tyo kaikille — EU:n tySterveys- ja tyturvallisuuslainsdddannon uudistaminen.
Saatavana osoitteessa: http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langld=en&catld=89&newsld=2709

KANSALLISET AINEISTOT

Lisdtietoa oman maasi aineistoista saat kansallisilta tydsuojeluviranomaisilta (esim. Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu www.tyosuojelu.fi) tai EU-OSHAN kansalliselta
koordinointikeskukselta (ks. oman maasi koordinointikeskuksen yhteystiedot osoitteesta https://osha.europa.eu/fi/about-eu-osha/national-focal-points).
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LIITE 1
VISUAALINEN KARTTA - PSYKOSOSIAALISET KYSYMYKSET

1. Tyon

vaatimukset 2. Itsenaisyys

7. Tyoskenteleminen

orgamsa:iitlon 3. Selkei
ulkopuolisten -

s tehtavankuva
henkildiden
kanssa

6. Tyontekijoiden

viliset suhteet 4. Muutokset

5. Tyontekijoiden suhteet
esimieheen
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LIITE 2
KEHONKARTAT

Merkitse tussilla ne kehonosat, joissa sinulla on ollut kipua tai muita
tule-sairauksien oireita.

Edesta
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LIITE 3
TOIMINTASUUNNITELMAN MALLI voidaan kiyttas ongelmien ja havaittujen riskien dokumentointiin.

Vaara/riski/ . . . Vastuu/ Talousarvio/ Maaraaika/
Tarkeys Toimet/ratkaisut . . . -
asianosaiset resurssit aikataulu

ongelma




Euroopan tyodterveys- ja tyoturvallisuusviraston
(EU-OSHA) tehtdvand on tehdd Euroopasta
turvallisempi, terveellisempi ja tuottavampi paikka
tehda tyota. Virasto tutkii, kehittaa ja jakaa luotettavaa,
tasapuolista ja puolueetonta tydsuojelutietoa seka
jarjestdaa Euroopan laajuisia kampanjoita tietouden
lisddmiseksi. Viraston on perustanut Euroopan unioni
vuonna 1994, ja sentoimipaikka on Bilbaossa Espanjassa.
Se kokoaa yhteen Euroopan komission, jasenvaltioiden
hallitusten, tydnantaja- ja tyontekijdjarjestojen edustajia
seka EU:n jasenvaltioiden ja muiden maiden johtavia
asiantuntijoita.

Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto
Santiago de Compostela 12,

E-48003 Bilbao, Spain

Puh. +34 944358400

Faksi +34 944358401

Sahkoposti: information@osha.europa.eu

http://osha.europa.eu

= Euroopan unionin
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