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Harjoitus: Tyon muokkaus

Miksi?

Alla olevalle listalle voit merkita ne tyon muokkauksen keinot, jotka voisivat sinun
tydssasi olla hyodyllisia. Voit kayttaa listaa pohjana keskustelussa esihenkilon,
tydnantajan tai tydterveyshuollon kanssa.

Listan esimerkeissa puhutaan kivusta, mutta tyon muokkauksesta hyotyy usein koko
tydyhteis6. Muokkaus voi myds ennaltaehkaista kipuoireiden syntymista.

Miten?

Valitse alta kohdat, jotka voisivat olla sinun kohdallasi hyodyllisia.

Fyysiset tilat

Tydatilalla voi olla suuri merkitys kipuihin ja tyossa jaksamiseen. Joskus melko
pienetkin muutokset fyysisessa tyoymparistdssa voivat olla merkittavia tekijoita
tydhyvinvoinnin kannalta.

tyopisteen sijainti

aanimaailma

erilaiset taukotilat, esimerkiksi lepaamiseen tai jutteluun soveltuvat tilat
esteettomyys

valaistus

verhot, sermit tukemaan keskittymista tai palautumista
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Tyo6ajan joustot

TyOajan joustot voivat helpottaa kipuoireita ja erityisesti auttaa jaksamaan kipujen
kanssa paremmin tydssa. Moni kipuoireinen hyotyy tydajan lyhentamisesta erityisesti
sairauspoissaololta palatessa.
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liukuva tyoaika

taukojen rytmittaminen ja muokkaus
osasairauspoissaolo

vapaiden jaksottaminen
etatyojarjestelyt

osa-aikatyo
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Ergonomia ja apuvilineet

Monelle kipuoireiselle pitkaan samassa asennossa oleminen on haastavaa.
Tyoskentelyasentoa olisikin hyva vaihtaa 20-30 minuutin valein. Nain voidaan my0s
ehkaista uusien tuki- ja liikkuntaelimistdn kiputilojen syntymista. Tyopaikalla olisi hyva
olla tydpisteita, jotka mahdollistavat tyoskentelyn niin istuen erilaisissa asennoissa
kuin seistenkin.

tyota keventavat apuvalineet

vastamelukuulokkeet

tyofysioterapeutin konsultaatio sopivien tydskentelyasentojen 10ytamiseksi
erilaiset tyOpisteet

mahdollisuus asennon vaihteluun

helppokayttdisyystoiminnot

nayttopaate-ergonomia

perehdytys apuvalineiden kayttoon
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Tyotehtivien selkeyttiminen

Epaselvat tyotehtavat, lilan suuri tydmaara ja rikkonainen tydn rakenne ovat tekijoita,
jotka voivat heikentaa tyohyvinvointia. Naiden rooli korostuu, jos elamaa kuormittaa
my0os Kipu.

D tyotehtavien uudelleen organisointi, jakaminen osiin ja priorisointi
tyon rytmittaminen, esimerkiksi tyotehtavien pilkkominen lyhyempiin jaksoihin ja
tehtavien vaihtelu
yhteen asiaan keskittyminen ja keskeytysten hallinta
kirjalliset ohjeet, tarkistuslistat
D hiljainen tyoskentelytunti
D sairauspoissaolokaytantdjen selkeyttaminen
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Tuen saaminen

Joskus jokainen tarvitsee tukea ja silloin kynnysta madaltavat ennalta sovitut
kaytannot. Koko tydyhteisd hyotyy tyokulttuurista, jossa avun pyytaminen ja
saaminen ovat yhteisena toimintatapana.

sovittu tapa toimia kipujen voimistuessa
tyokykykoordinaattori

kivusta kertominen laheiselle tyokaverille
tydparitydskentely

tieto siita, mista saa apua tarvittaessa
saannolliset tapaamiset esihenkilon kanssa
tyohdnvalmennus
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Voimavaratekijat

Joskus voi kdyda niin, ettd tyossa ei ole enda mitaan, mita vahentaa. Tyoaikaa on
vahennetty, tyotehtavia on vahennetty ja tydtehokin on vahentynyt. Mutta mita jos
vahentamisen sijaan kokeilisi lisata jotain?

uusi, mielenkiintoinen tyodtehtava

palautteen ja kiitoksen saaminen

vahvuudet kayttoon

omien kivunhallintakeinojen kaytto tyopaikalla
tydpisteen sisustaminen mieleiseksi

uuden taidon opettelu

liikkumisen mahdollisuus tydpaivan aikana
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