
Keskeiset seikat
Tiedotteella täydennetään Tuki- ja liikuntaelinterveyden 
vaaliminen työpaikalla -tiedotetta. Tiedote on saatavilla 
osoitteessa https://osha.europa.eu/fi/publications/
supporting-musculoskeletal-health-workplace/view

•	 Yhdessä fyysisten riskitekijöiden kanssa psykososiaaliset 
tekijät voivat aiheuttaa työperäisiä tuki- ja 
liikuntaelinsairauksia ja myötävaikuttaa jo olemassa 
olevien (kroonisten) tule –sairauksien kestoon.

•	 Psykososiaaliset tekijät voivat estää tule-sairauksien 
vuoksi työstä poissa olevien palaamisen työelämään.

•	 Tule-sairaudella voi olla haitallinen vaikutus psyykkiseen 
terveyteen ja hyvinvointiin.

•	 Psykososiaalisiin tekijöihin liittyviä riskejä olisi torjuttava 
kokonaisvaltaisesti yhdessä työterveysriskien arvioinnin 
ja tule-sairauksien ehkäisemisen kanssa.

Psykososiaaliset 
tekijät 

työperäisten tuki- ja 
liikuntaelinsairauksien 

ehkäisyssä
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Terveellinen työ – Työn keventämisen 
keinot käyttöön
Euroopan työterveys- ja työturvallisuusvirasto  
(EU-OSHA) toteuttaa vuosina 2020–2022 Euroopan 
laajuista kampanjaa, jonka tarkoituksena on lisätä 
tietämystä työperäisistä tuki- ja liikuntaelinsairauksista 
ja niiden ehkäisemisen tärkeydestä. Tavoitteena on 
kannustaa työnantajia, työntekijöitä ja muita sidosryhmiä 
tekemään yhteistyötä tule-sairauksien ehkäisemiseksi ja 
hyvän tuki- ja liikuntaelinterveyden edistämiseksi EU:ssa.

Työterveys ja -turvallisuus on yhteinen asia. Hyväksi sinulle. Hyväksi tuottavuudelle.

Terveellinen työ 
TYÖN KEVENTÄMISEN
KEINOT KÄYTTÖÖN!

https://osha.europa.eu/fi/publications/supporting-musculoskeletal-health-workplace/view
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Psykososiaaliset riskitekijät työssä  
ja tule-sairaudet
Tule-sairaudet ja psykologiset terveysongelmat (esim. 
stressi, ahdistuneisuus ja masennus) ovat työperäisten 
sairauspoissaolojen kaksi tärkeintä syytä EU:ssa. Tule-sairaudet 
vaikuttavat miljooniin työntekijöihin ja maksavat työnantajille 
miljardeja euroja samalla, kun stressin arvioidaan aiheuttavan 
noin puolet kaikista menetetyistä työpäivistä.

Vaikka työn fyysiset vaara- ja haittatekijät vaikuttavat yleensä 
eniten tule-sairauksiin, työpaikan psykososiaaliset tekijät voivat 
lisätä merkittävästi tule-sairauden kehittymisriskiä ja pahentaa jo 
olemassa olevaa ongelmaa. Psykososiaaliset tekijät voivat myös 
estää kroonisista tule-sairauksista kärsivien palaamista työhön 
(tai työn löytämistä). Lisäksi tule-sairaudet (erityisesti krooniseen 
kipuun johtavat sairaudet) voivat lisätä masennuksen ja stressin 
kaltaisia psykologisia ongelmia.

Uusien työskentelytapojen (esim. etätyö, työskentely kotoa) 
yleistymisen pelätään johtavan psykososiaalisten ongelmien 
lisääntymiseen. Etätyötä tekevät työntekijät voivat tuntea 
olevansa eristyksissä ilman muiden työntekijöiden tukea. 
Joidenkin kotoa työskentelevien on vaikea ylläpitää koti- ja 
työelämän välistä eroa (työ- ja yksityiselämän tasapainoa), mikä 
aiheuttaa ristiriitoja. Toiset taas pitävät etätyötä hyödyllisenä, 
koska se lisää heidän hallinnan tunnettaan.

Tule-sairauksiin  
liittyvät psykososiaaliset tekijät

•	 liiallinen työtaakka

•	 ristiriitaiset vaatimukset ja epäselvä tehtävänkuva

•	 heikot mahdollisuudet osallistua työntekijää itseään 
koskeviin päätöksiin tai vaikuttaa siihen, miten työ 
tehdään

•	 huonosti hallittu organisaatiomuutos

•	 työn epävarmuus

•	 toimimaton viestintä

•	 johdon tai kollegojen tuen puute

•	 kiusaaminen ja seksuaalinen häirintä, kolmansien 
osapuolten tekemä väkivalta

•	 alhainen työtyytyväisyys

Kaikki psykososiaaliset tekijät  
eivät ole huonoja
On näyttöä siitä, että psykososiaalisen työympäristön 
myönteiset näkökohdat voivat auttaa vähentämään kielteisiä 
vaikutuksia. Esimerkiksi joissakin tilanteissa työn henkisellä 
vaativuudella (jonka voisi odottaa johtavan tule-sairauksien 
riskin syntymiseen) ei olekaan odotettua kielteistä vaikutusta, 
koska kuormitusta lieventää tunne vahvasta henkilökohtaisesta 
hallinnasta tai sosiaalinen tuki.

Psykososiaaliset riskit ja työhön paluu
Psykososiaaliset tekijät voivat myös vaikuttaa tule-sairauksista 
kärsivien töihin palaamiseen.

Ensinnäkin, samoin kuin fyysiset tekijät, työpaikan 
psykososiaaliset riskitekijät voivat lisätä riskiä sairauden 
uusiutumisesta. Siksi on tärkeää, että kaikki työpaikalla esiintyvät 
fyysiset tai psykososiaaliset riskit, jotka ovat saattaneet vaikuttaa 
tule-sairauksien alkuvaiheen kehittymiseen tai pahenemiseen, 
otetaan huomioon uusiutumisriskin pienentämiseksi.

Toiseksi yksilöllisillä (työhön liittymättömillä) psykologisilla 
tekijöillä voi olla merkittävä vaikutus työhön paluuseen. Näitä 
ovat muun muassa sairastumisen yhdistäminen työhön ja 
uskomukset, että työ on haitallista ja että työhön palaaminen 
aiheuttaisi lisävahinkoja. 
On näyttöä siitä, että ”somatisointitaipumuksen” kaltaiset tekijät 
(tietoisuus ja huolehtiminen yleisistä somaattisista oireista) ja 
terveydelliset uskomukset, mukaan lukien pelon välttäminen, 
yhdistetään tule-sairauksiin liittyvään jatkuvaan kipuun. Niillä voi 
olla kielteinen vaikutus työhön paluuprosessiin.
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Miten psykososiaaliset riskitekijät 
aiheuttavat tule-sairauksia?
Useissa stressivasteeseen perustuvissa teorioissa selitetään, miten 
psykososiaaliset tekijät voivat lisätä tule-sairauksien riskiä.

Altistuminen haitallisille psykososiaalisille tekijöille aiheuttaa 
kehossa fysiologisia muutoksia eli stressivasteen. Näitä ovat muun 
muassa hengitystavan muutokset ja sykkeen nousu.

Kun stressi jatkuu, voi seurata hormonaalisia muutoksia, kuten 
katekoliamiinien tai kortikosteroidihormonien vapautumista. 
Lihasjännityksen (tonuksen) lisääntyminen, kudosten 
korjausmekanismien muutokset ja kivun lisääntyminen ovat kaikki 
tapoja, joilla psykososiaaliset tekijät voivat vaikuttaa kielteisesti 
tule-sairauksien kehittymiseen tai pahenemiseen.

Mahdolliset väylät psykososiaalisista 
riskitekijöistä tule-sairauksiin

•	 Lihasjännityksen lisääntyminen vaikuttaa lihasten ja 
jänteiden biomekaaniseen kuormitukseen, mikä lisää 
ylikuormituksen riskiä.

•	 Monet tule-sairaudet häiritsevät kudosvaurioiden 
ja niiden korjaamisen välistä tasapainoa ja johtavat 
tulehdukseen. Stressiin liittyvät korjausmekanismien 
muutokset häiritsevät entisestään tätä tasapainoa ja 
voivat tukahduttaa kudosten palautumisprosesseja.

•	 Muut mekanismit voivat toimia välillisesti: esimerkiksi 
koettu stressi voi lisätä tietoisuutta kivusta 
(kipuhavainto) tai vähentää kivun sietokykyä.

Lisäksi suuret fyysiset vaatimukset ja tuen puute (työtovereilta 
ja muilta tahoilta) voivat johtaa siihen, että työntekijät yrittävät 
työskennellä nopeammin (ja ehkä jättävät taukoja pois). Näin 
ollen he eivät ehkä huolehdi oikeiden asentojen omaksumisesta 
tai saattavat kantaa ylimääräisiä kuormia (molemmat lisäävät 
lihasvaurioiden riskiä) tai he voivat oikaista ja ottaa riskejä (jotka 
lisäävät onnettomuusriskiä). 
Tällainen kuormitus johtaa usein myös fyysisen 
palautumisajan puutteeseen, mikä lisää tule-sairauksien 
riskiä. Kasaantuneet vaatimukset voivat myös luoda uusia 
psykososiaalisia paineita ja esimerkiksi huolta siitä, että 
tavoitteita tai määräaikoja ei saavuteta.

Riskinarvioinnit, psykososiaaliset tekijät 
ja tule-sairaudet
Suosittelemme kokonaisvaltaista ja osallistavaa lähestymistapaa, 
jossa työntekijät ja esihenkilöt osallistuvat riskien arviointiin 
sekä ennaltaehkäisevien toimenpiteiden kartoittamiseen ja 
kehittämiseen. Työnantajien olisi pidettävä riskinarviointia 
koskeva lähestymistapansa laaja-alaisena: sekä fyysiset että 
psykososiaaliset tekijät voivat vaikuttaa työntekijöiden fyysiseen 
ja henkiseen hyvinvointiin, ja niitä olisi arvioitava yhdessä. 
Tämä voi paitsi auttaa ehkäisemään tule-sairauksia myös tukea 
kroonisista tule-sairauksista kärsivien paluuta työhön (tai työssä 
pysymistä) (katso Lisätietoa aiheesta).

Ongelmien syiden tunnistamiseksi ja ennaltaehkäisevien 
toimenpiteiden kehittämiseksi on tärkeää ymmärtää

1.	 yksittäisten fyysisten riskitekijöiden osavaikutus (esim. painavat 
kuormat usein tai hankalien tai toistuvien liikkeiden määrä) ja

2.	 missä määrin yksilölliset psykososiaaliset tekijät vaikuttavat 
työntekijöihin kohdistuvaan kokonaisrasitteeseen.

Riskinarvioinnissa olisi myös otettava huomioon 
psykososiaalisten riskitekijöiden yhdistelmät, koska on osoitettu, 
että kovat vaatimukset ovat erityisen haitallisia silloin, kun 
työssä ei ole autonomiaa, sosiaalista tukea ei ole saatavilla tai 
työstä ei saa tunnustusta.

Riskinarviointivälineet
Työpaikan riskien arviointiin on monia oppaita ja apuvälineitä, 
kuten vuorovaikutteinen riskinarvioinnin verkkotyökalu (OiRA) 
(katso Lisätietoa aiheesta). Mikään yksittäinen lähestymistapa 
ei sovi kaikille työpaikoille ja kaikkiin kulttuureihin. Vaikka 
monissa psykososiaalisten riskien arviointivälineissä keskitytään 
ensisijaisesti psykologiseen terveyteen ja hyvinvointiin 
kohdistuvien riskien tunnistamiseen ja vähentämiseen, ne pätevät 
myös tuki- ja liikuntaelinterveyteen ja fyysiseen hyvinvointiin 
vaikuttaviin riskeihin. Yksi kokonaisvaltaisen lähestymistavan 
eduista on se, että siinä käsitellään työntekijän kokonaisterveyttä 
keskittymättä mihinkään erityiseen riskiin tai haittavaikutukseen.

Osa työnantajista pitää keho- ja riskikartoitusta hyödyllisenä 
riskien ja terveystulosten arvioinnissa, koska se voi auttaa 
keskittämään huomion työntekijöiden ongelmallisimpina pitämiin 
näkökohtiin (katso Lisätietoa aiheesta). Se soveltuu parhaiten 
työpaikan fyysisiin vaaroihin, mutta sitä voidaan käyttää myös 
psykososiaalisista vaaroista ilmoittamiseen.

On näyttöä siitä, että kulttuuriodotukset voivat vaikuttaa 
erilaisiin psykososiaalisiin tekijöihin. Näin ollen tämä olisi 
otettava riskinarvioinnissa huomioon työpaikoilla, joissa 
on kulttuuritaustaltaan erilaisia työntekijöitä. Epävarmassa 
työsuhteessa olevat (usein siirtotyöläiset) ovat usein kielteisten 
seurausten pelosta haluttomampia valittamaan tai kritisoimaan.
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© Euroopan työterveys- ja työturvallisuusvirasto, 2022
Jäljentäminen on sallittua, jos lähde mainitaan.
Sellaisten kuvien jäljentämiseen tai käyttämiseen, jotka eivät kuulu EU-OSHAlle, on pyydettävä lupa suoraan tekijänoikeuden haltijalta. Julkaisun kuvat esittävät monenlaista työtoimintaa.  
Ne eivät esitä välttämättä hyviä käytäntöjä tai lainsäädännöllisten määräysten noudattamista. 

Lisätietoa aiheesta 
•	 Työskentely kroonisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien kanssa. Raportti hyvistä käytännöistä 

annettavasta neuvonnasta:  
https://osha.europa.eu/fi/publications/working-chronic-msds-good-practice-advice/view

•	 Palaaminen työhön TULE-sairauksiin liittyvän sairausloman jälkeen psykososiaalisiin 
riskeihin liittyen: https://osha.europa.eu/fi/publications/return-work-after-msd-related-sick-
leave-context-psychosocial-risks-work/view

•	 Tuki- ja liikuntaelinten terveyden tukeminen työpaikalla:  
https://osha.europa.eu/fi/publications/supporting-musculoskeletal-health-workplace/view

•	 Kehokartoitus ja riskikartoitus tuki- ja liikuntaelinsairauksien ehkäisyssä:  
https://osha.europa.eu/fi/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-
musculoskeletal-disorders-msds/view

•	 Ennaltaehkäisyn toimintalinjoja ja käytäntöjä. Lähestymistapoja työperäisiin tuki- ja 
liikuntaelinsairauksiin puuttumiseen: https://osha.europa.eu/fi/publications/prevention-
policy-and-practice-approaches-tackling-work-related-musculoskeletal/view

•	 Terveet työntekijät, menestyvät yritykset – käytännön opas työhyvinvointiin:  
https://osha.europa.eu/fi/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-
wellbeing-work/view

•	 OiRA: https://oiraproject.eu/fi/oira-tools

•	 Terveellinen työ – Elämän eri vaiheissa sähköinen opas: 
https://osha.europa.eu/fi/tools-and-resources/e-guides/e-guide-all-ages

OSHwiki-artikkeleita
•	 https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues

•	 https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_risk_factors_for_musculoskeletal_disorders_(MSDs)

•	 https://oshwiki.eu/wiki/Return_to_work_strategies_to_prevent_disability_from_
musculoskeletal_disorders

www.healthy-workplaces.eu

Ennaltaehkäisevät toimenpiteet
Tule-sairauksien aiheuttaman taakan vähentämiseksi sekä yksilö- 
että organisaatiotasolla on tärkeää, että riskinarvioinnin jälkeen 
toteutetaan kehittäviä toimia fyysisten ja psykososiaalisten riskien 
hallitsemiseksi. Ennaltaehkäiseviä toimia suunniteltaessa on 
otettava huomioon seuraavat seikat:

•	 Tunnistettuihin häirinnän tai väkivallan riskeihin olisi 
kiinnitettävä ensisijaista huomiota. Työelämään liittyvä väkivalta 
voi olla vakava turvallisuus- ja terveysongelma, josta on sekä 
fyysisiä että psyykkisiä seurauksia.

•	 Myös liialliset tai ristiriitaiset vaatimukset voivat olla erityinen 
ongelma, joten painopisteiden, roolien ja vastuualueiden sekä 
päätösvallan selkeyttäminen voi auttaa niiden ratkaisemisessa.

•	 Näyttö siitä, että joillakin psykososiaalisilla tekijöillä voi olla 
myönteinen vaikutus, osoittaa mahdollisten lisätoimien 
hyödyn. Vaikka muiden työntekijöiden tai johtajien antaman 
tuen puute voi vaikuttaa kielteisesti, tuen saatavuuden 
ja laadun parantaminen voi olla hyödyllistä. Se voi myös 

auttaa kompensoimaan muiden kielteisten tekijöiden 
mahdollisia haitallisia vaikutuksia. Voidaan harkita esimerkiksi 
työntekijöiden tukijärjestelmien (mukaan lukien ohjaajat 
ja johtajat) kehittämistä liiallisten vaatimusten vaikutusten 
lieventämiseksi. Tällaisten liiallisten vaatimusten määrää pitäisi 
kuitenkin aina ensin yrittää vähentää.

Tällaiset lähestymistavat voivat estää tule-sairauksien 
kehittymisen sekä mahdollistaa sen, että kroonisista tule-
sairauksista kärsivät voivat jatkaa työskentelyä. Useissa kroonisista 
ongelmista kärsivistä työntekijöistä tehdyissä tapaustutkimuksissa 
on havaittu, että sekä johtajien että muiden työntekijöiden tuella 
on tärkeä rooli työntekijöiden työssä pysymisen kannalta  
(katso Lisätietoa aiheesta).
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