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Tyopaivan aikaiset keinot
parempaan palautumiseen
eta- ja lahityossa

Tavoite

Tydssa syntyy aina kuormitusta. Eri tydtehtavat ja ammatit kuormittavat
eri tavoin. Olennaista on, etta tyon aiheuttamasta kuormituksesta on
mahdollista palautua paivittain. Tyossa palautumisen keskeinen tavoite
on kuormituksen hallinta siten, etta ehkaistaan tydssa uupuminen ja
sairastuminen pidemmalla aikavalilla.

Askelmerkit

Tyosta palautumista voi edistda monin keinoin.

1. Pohtikaa tydyhteisdssa, millaisia vaatimuksia ja vaikutuksia omalla tyolla on terveydelle
ja miten tyopaikalla voidaan kannustaa terveellisiin elintapoihin, jotka edistavat palautu-
mista. TyOyhteison yhteisesti sovitut tavoitteet ja toimenpiteet kohti parempaa palautu-
mista auttavat onnistumaan kehittamisessa.

2. Arvioikaa ja tunnistakaa millaisia ovat juuri teidan tydonne kuormitustekijat, millaisia kei-
noja teilld on jo kdytdssa niiden vahentamiseksi ja mita voitte tehda paremman palautu-
misen edistamiseksi.

3. Arvioikaa jo kdytossa olevia tyosta palautumisen keinoja alla olevien osa-alueiden mu-
kaan. Valitkaa sitten tydyhteisollenne sopivat keinot, jotka otatte kehittamiskohteeksi.

Vinkkeja tyoyhteisolle tydsta palautumisen edistdmiseen:
Mars matkalle! Terveyttd tydpaikoille -suositukset

Katso myos ohje etdtydohon tekemisen tueksi.
Se on tarkoitettu tyonantajille ja esihenkildille seka tyontekijdille etatyon jarjestamisen
muistilistaksi.



https://www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille/
https://hyvatyo.ttl.fi/koronavirus/ohje-etatyohon

Tyoymparisto tyopaikalla ja kotona

Turvallisessa ja esteettomadssa tydymparistdssa tydskentely on viihtyisad ja sujuvaa. Tallainen tydym-
paristd ehkdisee tapaturmia ja mahdollistaa esimerkiksi tydasentojen vaihtelun ja riittavan tilan tyon
tekemiseen.

Keskustelkaa tyontekijan tydympariston toimivuudesta tyon tekemisen kannalta (tila,
poyta, tuoli, valaistus, aaniymparisto).

Harkitkaa, olisiko ergonomiaa tukevien tydvalineiden vienti kotiin mahdollista maara-
ajaksi (esimerkiksi saadettava tyotuoli, erillinen naytto ja nappaimisto).

Sopiva lampatila, ddniolosuhteet ja valaistus vaikuttavat tydympariston miellyttavyyteen
ja tyoskentelyn tehokkuuteen.

Ergonomisilla kalusteilla ja tyovalineilld tydasento on mahdollista pitda tasapainoisena ja
tuettuna. Ne mahdollistavat tydasentojen vaihtelun ja lilkkumisen.

Kotona erillinen tydhuone tai tyopiste helpottaa tyon ja vapaa-ajan erottamista, tydsta
irrottautumista sekad tyosta palautumista.

Tyotilassa ikkunanakymat, luontonakymat ja luontokuvat edistavat tyopdivan aikaista
palautumista.

Kotona etatdissa tyosta irrottautumista ja palautumista voi edistaa esimerkiksi silla, etta
tyovdlineet ja tydhon liittyvat materiaalit siirretdan pois nakyvista vapaan aikana.

Kognitiivinen ergonomia

Aivoty©ssd ja tietotydssa tyon kognitiivista kuormitusta voi vahentaa keskittymalla yhteen tydtehta-
vadn kerrallaan ja minimoimalla keskeytykset ja hairidtekijat tyoskentelyn aikana.

Selkead kalenteri auttaa tyotehtdvien jarjestamisessa niin, etta vaativat tyotehtavat sijoit-
tuvat ajankohtaan, jolloin on virkeimmillaan.

Kalenterimerkinnailla voi varata aikaa keskittymistd vaativaan yksilotydskentelyyn ja
yhteistydohon seka palauttaviin taukoihin.

Keskeytyksia voi vahentda hiljentamalla sahkopostin ja muiden viestintakanavien merk-
kiddnet ja sopimalla rauhallisista tydajoista, jolloin tydkaveria ei hairita.



Kokouskaytannot
Sopikaa yhteisten kokousten madrasta, kestosta ja ajoituksesta niin, etta tauot tydtehta-
vien ja kokousten valilla ovat mahdollisia.

Varaa kokousten lisdksi tydaikaa riittavasti muille tyotehtaville. Koko tyoaikaa ei pida
tayttaa kokouksilla.

Kayttakaa jaettua sahkaista kalenteria. Se mahdollistaa kokousten rytmittamisen.
Sopikaa pelisadannot tavoitettavissa ja tavoittamattomissa olemiseen.

Viestikaa tavoitettavuudestanne esimerkiksi kdyttamalla sovellusten tilaviestejd ja pita-
malld jaettu kalenteri ajan tasalla.

Sopikaa ajankohdista, joihin ei varata palavereita, esimerkiksi lounastauot.

Sopikaa tyopaivan huokoisuudesta, jotta pdiva ei koostuu yhtenaisesta palaveriputkesta.
Taman voi toteuttaa esimerkiksi niin, etta kokoukset varataan 45 tai 90 minuutin pituisi-
na tai alkamaan aina varttia yli eikd tasatunnein. Pitkiin kokouksiin voidaan sopia tauko.

Varatkaa aikaa siirtymiin ja taukoihin, jotka tukevat palautumista tyopaivan aikana.

Kokouksen aikana kannattaa vaihdella asentoja, liikkua ja seisoa, jolloin vireystasoa on
helpompi yllapitaa.

Tyon tauotus

Tyopaikalla on sovitut ajankohdat ruokatauoille ja mahdollisille kahvitauoille. Niista kan-
nattaa pitaa kiinni myos etatdissa. Taukojen aikana irrottaudumme hetkeksi tydasioista ja
palaudumme.

Tybaikalain mukaan tydntekijdlle on annettava vahintaan puoli tuntia lepoa kuusituntis-
ta tyOpaivaa kohden. Lisdtietoja tauoista

Etatoissa ruoka- ja kahvitauot voi mahdollisuuksien mukaan rytmittaa joustavasti omaan
tahtiin.

Taukojen aikana on myds mahdollisuus viettaa aikaa yhdessa ja puhua muustakin kuin
tyosta. Yhteisollisyys on tydpaikan voimavara ja panostamme vuorovaikutukseen ja
yhteistyohon.

Tyopadivan aikaiset lyhyet mikrotauot, alle viisi minuuttia, edistavat tydsta palautumista.

TyOpaikalla on tyoaikaista ruokailua ja taukoja varten viihtyisa tila, josta |0ytyy vesipiste,
jaakaappi ja mikro seka astioita, jotka mahdollistavat evaiden sdilytyksen ja tyoaikaiseen
ruokailun.

Etatoissa lounas- ja kahvitauot voi pitda joko kotona tai muussa lahella sijaitsevassa ruo-
ka- tai kahvipaikassa mahdollisuuksien mukaan.


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

Etatoissa tyoskentely ja ruokatauot kannattaa pitda eri paikoissa mahdollisuuksien mu-
kaan. Esimerkiksi ei ruokailla tietokoneen daressa

Kavely tai pyoradily erilliseen lounaspaikkaan voi auttaa irrottautumaan téista ja edistaa
palautumista.

Tyopaivan taukojen aikana luonnossa lilkkkuminen auttaa palautumisessa, esimerkiksi 20
minuutin kavely ulkona laskee sykettd ja verenpainetta.

Tietokonetydssa silmid ja nakoaistia voi lepuuttaa katselemalla kauas, esimerkiksi ikku-
nasta ulos avautuvaa maisemaa.

Liikunta tyossa

Lilkunta auttaa palautumaan ja jaksamaan tyossa. Kannustakaa tyomatkaliikuntaan ja
taukoliikuntaan tyopdivan aikana, myos etatoissa.

Tyopaikalla on peseytymis- ja pukeutumistilat, jotka mahdollistavat tydmatkaliikunnan.
Tyopaikalla on lainattavia liikuntavalineita taukoliikuntaan kuten jumppakeppeja, kumi-
nauhoja ja kasipainoja.

Suosikaa kavelykokouksia mahdollisuuksien mukaan.
Pyri vahentamaan istumista vaihtamalla tydasentoa.

Tarjotkaa tydnantajana taukoliikuntasovellus, jota voi hyddyntaa myos etatdissa tyo-
paivan aikana.

Hyodyntakaa maksuttomia materiaaleja ja kampanjoita, jotka kannustavat terveellisiin
elintapoihin kuten savuttomuuteen, terveelliseen ruokailuun ja kaikenlaiseen liikunnalli-
seen aktiivisuuteen tyopaivan aikana ja vapaa-ajalla.

Lisatietoja liikunnan vaikutuksista hyvinvointiin [6ytyy ndilta sivustoilta:
Liike ja mieli -materiaali

Tervettd Liikettd

Liikkuva Aikuinen -sivut

Sivustoilla huomioidaan erilaiset tyot ja tehtavat. Esimerkiksi istumatydssa ja kuluttavassa
fyysisessa tyossa palautumisen ja liikkkumisen tarve on erilainen.


https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli
https://hamk.finna.fi/hamk2/Record/vanaicat.93912?lng=en-gb
https://liikkuvaaikuinen.fi/

Vaikutusten seuranta

Kokeilkaa uusia kaytantdja paremman palautumisen edistamiseen sovitun ajan. Arvioikaa kokeilujak-
son jalkeen uudet toimintatavat yhdessa henkiloston kanssa ja tehkaa paatokset jatkosta.

Yksilotasolla muutoksia palautumisessa voidaan arvioida seuraavalla kysymykselld (ennen ettd jdlkeen
kehittamishankkeita): Palaudutko tydpaivan aiheuttamasta rasituksesta ennen seuraavaa tyopadivaa?
(O=en ollenkaan, 10=taysin)



