SOTE-ALAN PALAUTUMISLASKURI Tydterveyslaitos

Palautumisen tukeminen
tyopaivan aikana

Tavoite
Tyopaivan aikana syntyvaa kuormitusta voi hallita monella tavalla.

Kohtuullisesta tyokuormituksesta ei ole terveydelle haittaa, jos siita on mahdollis-
ta palautua.

Tavoitteena on, etta tyon aiheuttamasta kuormituksesta on mahdollista palautua
paivittain.

Tutustukaa keinoihin, jotka auttavat palautumaan tyopaivan aikana ja pi-
tamaan kuormituksen kohtuullisella tasolla. Useimmat keinot edellyttavat
linjauksia organisaatio-, yksikko- ja tiimitasolla. Palautumisen tukeminen
onnistuu, kun kehittamiseen osallistuu koko tyoyhteiso.

Askelmerkit

1.

Keskustelkaa ty6yhteisossd, milld konkreettisilla tavoilla tyopaikka ja -yhteisé voi kan-
nustaa terveellisiin elintapoihin. Terveelliset elintavat sekd yhdessi sovitut toimenpiteet
ja tavoitteet edistdvit jokaisen palautumista.

. Tunnistakaa juuri teiddn tyénne kuormitustekijit.

. Arvioikaa, mitd tydstd palautumisen keinoja teilld on jo kdytossd kuormituksen vihen-

tamiseksi.
Valitkaa tyoyhteisollenne sopivat keinot, joita kehititte ja kokeilette.

Seuratkaa keinojen toteutumista ja toimivuutta.



Keinoja tyosta palautumiseen tyopaivan aikana

Tyopaikka voi organisaatio-, yksikko- ja tiimitasolla tehtdvilld linjauksilla tukea ty6péivin
aikana palautumista.

Linjaukset antavat tyontekijoille mahdollisuuden omilla valinnoillaan huolehtia paivittii-
sestd palautumisestaan.

Keinot liittyvit seuraaviin teemoihin:

tyOymparisto
tyokuormituksen hallinta
kognitiivinen ergonomia
tyon tauotus

ruokailu

litkunta

etityo, litkkkuva tyd, matkaty6 ja monipaikkainen tydskentely.

Tyoymparisto

Turvallisessa ja esteettomissd tydympiristossi tyoskentely on viihtyisdi ja sujuvaa, ehkiisee
tapaturmia ja mahdollistaa esimerkiksi tyoasentojen vaihtelun ja riittdvén tilan tyon teke-
miseen.

Tyoympiriston lisiksi tyovilineiden toimivuus vaikuttaa tyon tekemiseen ja kuormittumi-
seen.

Tyotiloissa tulee olla riittévisti tilaa tyon tekemiseen, liikkumiseen ja tyoasentojen vaih-
tamiseen.

Sopiva limpétila, ddniympdristo ja valaistus vaikuttavat tydympiriston miellyttavyyteen,
tyoskentelyn tehokkuuteen ja kuormitukseen.

Ergonomisilla kalusteilla (esim. poydit ja tuolit) ja ty6vilineilld tyasento on mahdollista
pitdid tasapainoisena ja tuettuna. Ne mahdollistavat liikkumisen ja ty6asentojen vaihtelun.

Potilaan liikkumisen avustaminen on hoitotyon fyysisesti raskaimpia ty6tehtdvid. Kuor-
mitusta keventivit riittavit tilat, tarvittavat potilasnostimet, korkeussdddettivit vuoteet,
pesutasot ja suihkutuolit sekd henkil6ston osaamisen lisidminen ergonomiakoulutuksilla.

Rauhallinen taukotila tai lepohuone auttaa keskittymain tyohon, edistdd kuormitukses-
ta palautumista ja elpymista.

Rauhallisessa tilassa voi tarvittaessa tehdd keskittymisharjoituksia tai rentoutua ennen
vaativia tyotehtivid sekd palautua kuormittavista tehtéivista.

Ikkunasta nikyvi luontomaisema ja luontokuvat edistavit tydpdivin aikana palautumis-
ta ja aistien elpymista.



Tyokuormituksen hallinta

Tyon vaativuuteen ja kuormitukseen kiinnitetdan tydpaikalla huomiota ja niistd keskus-
tellaan esimerkiksi kokouksissa ja arjen tydtilanteissa.

Tyonjaon ja tyokuormituksen keventimisen tavoista keskustellaan tyoyhteisossi. Tyotd
kehitetdin yhdessa.

Esihenkilot ja tyontekijit keskustelevat tyotehtivien tirkeysjirjestyksesti seki téiden or-
ganisoinnista ja mahdollisesta rajaamisesta.

Tyoasioissa seki pyydetdin ettd annetaan apua. Vaativia tehtdvid tehdédin yhdessi esimer-

kiksi ty6parina.

Tyo6ssi ja tydhonopastuksessa huomioidaan erityisesti ergonomiset tyéasennot, nostami-
set ja potilaiden siirtotilanteet.

Kognitiivinen ergonomia

Jokaisen tyohon kuuluu aivoty6ti eli ongelmanratkaisua ja tiedonkisittelyd, kuten muista-
mista, keskittymistd ja pddttelya.

Sopiva miird kognitiivista kuormitusta on hyviksi, kunhan tyontekijilld on mahdollisuus
palautumiseen tyopdivin aikana ja sen jilkeen.

Tyon kognitiivista kuormitusta voi vihentdd keskittymilld yhteen tyotehtividn kerrallaan
sekd minimoimalla keskeytykset ja hiiriétekijit tyoskentelyn aikana.

Sovitaan peliséiéinnét tavoitettavissa ja tavoittamattomissa olemiseen.

Kiytetdin jaettua sihkoistd kalenteria. Se helpottaa yhteisten toiden ja kokousten ryt-
mittamista.

Tyopaikalla voidaan sopia rauhallisista ty6ajoista, jolloin tydkaveria ei keskeyteta.

Viestitddn tavoitettavuudesta esimerkiksi kdyttimalld sovellusten tilaviestejd ja pitdmal-
14 jaettu kalenteri ajan tasalla.

Keskeytyksid voi vihentdd hiljentimilld puhelimen, sihképostin ja muiden viestintika-
navien merkkidinet.

Vaativat ty6tehtivit kannattaa sijoittaa ajankohtaan, jolloin on virkeimmillddn.

Kalenterimerkinn6illd voi varata aikaa keskittymisté vaativaan yksilotyoskentelyyn ja yh-
teistyohon sekd palauttaviin taukoihin.

Sovitaan yhteisten kokousten miiri, kesto ja ajoitus niin, ettd tauot tyotehtivien ja ko-
kousten vililld ovat mahdollisia.

Varataan kokousten lisiksi riittdvisti ty6aikaa muille tyotehtaville.

Sovitaan ajankohdista, joihin ei varata palavereita, esimerkiksi lounastauot.



Jérjestetddn tyopdiviin viljyyttd. Viljyyttd voi luoda esimerkiksi varaamalla kokoukset 45
tai 90 minuutin pituisiksi tai alkamaan aina varttia yli eiké tasatunnein. Pitkiin kokouk-
siin kannattaa sopia taukoja.

Varataan riittdvisti aikaa siirtymiin ja taukoihin, jotka tukevat palautumista tyopdivin ai-
kana.

Kokouksen aikana kannattaa vaihdella asentoja, liikkkua ja seisoa, jolloin vireystasoa on

helpompi ylldpitaa.

Ty6ssd muistin tukena kannattaa kdyttdd muistiinpanoja.

Tyon tauotus

Tehokas tyopdivi sisiltdd aina riittavisti taukoja.

Tyontekijalld tulee olla vihintddn puoli tuntia lepoa kuuden tunnin tydpiivad kohden. Lue
lisad lakisdateisistd tauoista tyoaikalaista.

Tyopaikalla on sovitut ajankohdat ruokatauoille ja mahdollisille kahvitauoille.

Taukojen aikana on mahdollisuus viettid aikaa yhdessd, huomioida tyossd onnistumisia ja
puhua asioista, jotka saavat hyville tuulelle. Yhteisollisyys on tydpaikan voimavara, joten
sithen kannattaa panostaa!

Tyopdivin aikana alle viiden minuutin lyhyet mikrotauot (esim. jaloittelu, syvd hengitys
tai venyttely) edistdvit tyostd palautumista ja keskittymisti.

Taukojen aikana luonnossa liikkuminen auttaa palautumisessa. Esimerkiksi 20 minuutin
kively ulkona rauhoittaa.

Tietokoneella ja mobiililaitteilla tydskennellessd silmid voi lepuuttaa katselemalla kauas,
esimerkiksi ikkunasta nikyvid maisemaa.

Ruokailu

Sainnollinen ja terveellinen ruokailu varmistaa, ettd energiaa riittdd aivoille ja lihaksille tyon
tekemiseen ja tyostd palautumiseen. Vireystila siilyy tasaisena, kun ruokailurytmi on jarke-
va.

Tyopaikalla on mahdollisuus syodi terveellisesti, monipuolisesti ja sddnnoéllisesti jokai-
sen tyévuoron aikana.

Ty6paikalla on sovittu ajankohdat, jolloin kokoonnutaan yhdessi kahvi- ja ruokatauoille.

Taukojen ajankohdat on merkitty kalenteriin, jotta kaikki ehtivit sydmdin ja yhdessikin
ruokailu on mahdollista.

Kalenteriin joka paiville merkityt lounas- ja kahvitauot muistuttavat ruokailusta ja tuke-
vat palautumista myos etitoissi ja matkoilla.


https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2019/20190872

Ruokatauon aikana puhutaan muustakin kuin tydstd ja ndin samalla irrottaudutaan het-
keksi tybasioista.

Tyopaikalla ruokailua varten on viihtyisi tila, jossa on vesipiste, jidkaappi ja mikroaalto-
uuni sekd astioita, jotka mahdollistavat eviiden sdilytyksen.

Kively tai pyoriily erilliseen lounaspaikkaan voi auttaa irrottautumaan toistd ja edistda
palautumista.

Yotyossd ravitsemuksen tulisi olla kevyttd ruoansulatuselimiston oireiden (esim. vatsaki-
pujen) vilttimiseksi. Etenkidn yovuoron lopussa ei kannata nauttia kofeiinia ja runsaas-
ti nesteita.

Tyépaikan mahdolliset kokoustarjoilut suunnitellaan siten, ettd ne ovat virkistivii ja ter-
veellisia.

Liikunta

Sopiva litkunta auttaa palautumaan ja jaksamaan tyossd. Hyvi fyysinen kunto auttaa kesti-
mdin rasitusta ja edistdd palautumista kaikissa toissa.

Fyysisesti kuormittavassa tyossd keho kuormittuu, joten tarvitaan palauttavaa ja huoltavaa
liikettd sekd mahdollisuus lepotaukoihin ty6péivin aikana.

Tyonantaja kannustaa taukoliikuntaan tyopdivin aikana.

Tyopaikalla jirjestdd ohjattua taukoliikuntaa ja rentoutumishetkid, jotka tukevat palau-
tumista.

Tyonantaja tarjoaa taukoliikuntasovelluksen, jota voi hyédyntidd myds etitoissd tydpdivan
aikana.

Tyopaikalla on taukoliikuntaan lainattavia liikuntavilineitd, kuten jumppakeppeji, kumi-
nauhoja ja kisipainoja.

Tyo6paikan peseytymis- ja pukeutumistilat mahdollistavat tydmatkaliikunnan.
Kokouksia jdrjestetdidn myos kavellen mahdollisuuksien mukaan.
Pitkaaikaista istumista tai seisomista voi vihentdd vaihtamalla ty6asentoja.

Maksuttomat materiaalit ja kampanjat kannustavat terveellisiin elintapoihin kuten sa-
vuttomuuteen, terveelliseen ruokailuun ja kaikenlaiseen liikunnalliseen aktiivisuuteen
tyopdivin aikana ja vapaa-ajalla.

Raskas liikunta ei ole suositeltavaa 2-3 tuntia ennen nukkumaanmenoa ja juuri ennen y6-
vuoroa. Liikunta parantaa unen kestoa ja laatua sekd oikein ajoitettuna myds vireyttd yo-
vuorojen aikana.



Etatyo, liikkuva tyo, matkatyo ja monipaikkainen tyoskentely

e Tauoista ja niiden rytmittimisestd kannattaa huolehtia myos asiakkaiden tai potilaiden
kotona tyoskenneltdessd, etitoissd ja matkatoissa.

o Tyoskentely ja ruokailu kannattaa tehdi eri paikoissa, jos mahdollista. Esimerkiksi poti-
lastiloissa tai tietokoneen déressi ei ruokailla.

e LEtitoissd ja matkoilla lounas- ja kahvitauot voi pitdd joko kotona tai muussa lihelld sijait-
sevassa ruoka- tai kahvipaikassa mahdollisuuksien mukaan.

o LEtitoissd erillinen tydhuone tai tyopiste helpottaa tyon ja vapaa-ajan erottamista sekd
tyOstd irrottautumista ja palautumista. My9s tyovilineiden ja tyéhon liittyvien materiaa-
lien siirtdiminen piiloon tyopéivin paityttyd voi edistdd tyostd irrottautumista.

o Matkatyossi kannattaa suunnitella etukiteen mahdolliset evéit ja ruokailupaikat.

e 'Tyopaikalla voidaan harkita, onko ergonomiaa tukevien ty6vilineiden vieminen kotiin,
asiakkaan tai potilaan luo mahdollista médrdajaksi. Tyovilineitd voivat olla esimerkik-
si sdddettdva tyStuoli, kannettava tietokone, mobiililaite, erillinen ndytto ja ndppaimisto.
Tyo6nantajan on annettava tyontekijin kiytto6n apuvilineet, joita tarvitaan tai tyon tar-
koituksenmukaiseen ja turvalliseen suorittamiseen. Lue lisdd apuvilineiden tarjoamises-
ta tyoturvallisuuslaista.

Lisalukemista

Tyoymparisto

e Potilassiirrot Ergonomian tietopankissa
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/ergonomian-tietopankki/hoito-ja-hoivatyo/

potilassiirrot

e Sairaaloiden toimintojen ja tilojen suunnittelu Lean-ajattelulla. Ty6terveyslaitos.
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-261-773-6

Kognitiivinen ergonomia

e Aivotyo sujuvaksi -tietopankki

e Hoitotyo on aivotyota



https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738#L2P12
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/ergonomian-tietopankki/hoito-ja-hoivatyo/potilassiirrot
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/ergonomian-tietopankki/hoito-ja-hoivatyo/potilassiirrot
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-261-773-6 
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi
https://www.ttl.fi/teemat/tyoelaman-muutos/hoitotyo-on-aivotyota

Liikunta ja liikkuminen

e Mielenterveyden tydkalupakin Liiketta tyon mukaan -ty6kalu opastaa sopivan litkun-
nan valitsemiseen. Esimerkiksi passiivisessa istumaty9ssd ja kuluttavassa fyysisessd tyos-
sd palautumisen ja liitkkumisen tarve on erilainen.

e Liikkuva Aikuinen -sivut

e Mars matkalle! Terveytta tyopaikoille -suositukset

Etatyo

o Ohje etdatyohon tekemisen tueksi on tarkoitettu tyonantajille ja esihenkiléille seké
tyontekijoille etdtyon jarjestimisen muistilistaksi.

e Tarkistuslista tyontekijalle eta- ja hybridityon suunnitteluun

e Tyokyvyn tukeminen etatyossa: opas organisaatioille


https://hyvatyo.ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/liiketta-tyon-mukaan
https://liikkuvaaikuinen.fi/
https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille-suositukset
https://hyvatyo.ttl.fi/koronavirus/ohje-etatyohon
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/blogi/hybridityossa-suunnittelu-auttaa-tarkistuslista
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/tyokyvyn-tukeminen-etatyossa-opas-organisaatioille
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