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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.

Mars matkalle! Terveytta tydpaikoille -suositukset

I Vinkkeja tyoyhteisolle tydsta palautumisen edistdmiseen:

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)
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Tyosidonnaisuuden hallinta
kehityskeskustelujen avulla

Tavoite

Tyosidonnaisuudella tarkoitetaan
tyontekijan sidonnaisuutta tyopaikkaan varsinaisen tydajan ulkopuo-
lella (esimerkiksi tauko, jolloin ei voi kdytanndssa poistua tyopaikalta)

tyOsta johtuvia rajoituksia vapaa-ajan kdytossa (esimerkiksi edellytys
vastata tyosahkoposteihin ja puhelimeen varsinaisen tydajan ulko-
puolella seka matka-aika, jota ei lueta tydajaksi).

Kun tyosidonnaisuudesta aiheutuvaa kuormitusta hallitaan hyvin,
tyontekijan mahdollisuudet irrottautua tyostad ja palautua riittavasti
vapaa-ajalla lisdéantyvat. Muutos nadkyy stressin ja unen maardssa seka
sosiaalisen eldman laadussa.

Tyosidonnaisuudesta johtuvaa ylikuormitusta voi ehkdista toimivilla kehi-
tyskeskustelukaytanteilla. Siksi kdytanteita kannattaa arvioida, kehittaa ja
ottaa hyvdksi havaitut kdytanteet kdyttoon laajemmin.

Askelmerkit

1. Aloittakaa kehityskeskustelukaytanteiden kehittdminen nykyisten kdytanteiden arvioin-
nilla.

b. Kattaako nykyinen kehityskeskustelulomake olennaiset tydsidonnaisuuden osa-
alueet? Naita ovat:

toteutuneet keskimaardiset tydtunnit / vko edellisen 12 kk aikana
ylitdiden madra edellisen 12 kk aikana
tavoitettavuus varsinaisen tydajan ulkopuolella

matkatyohon liittyvan kuormituksen hallinta.
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c. Tehdaanko kehityskeskusteluja riittavan usein tydsidonnaisuudesta johtuvan kuor-
mituksen hallitsemiseksi?

Kehittakaa arvioinnin perusteella kehityskeskustelukdytanteita niin, etta ne kattavat
keskeiset osa-alueet. Varmistakaa, etta kehityskeskusteluja kaydaan riittavan usein, jotta
niista on hyotya tyosidonnaisuudesta johtuvan kuormituksen hallinnassa.

Aloittakaa kestoltaan ja kattavuudeltaan riittavan pitka kokeilujakso uudistettujen kehit-
yskeskustelukdytanteiden arvioimiseksi.

Perehdyttakaa esihenkilot uudistettuihin kehityskeskustelukaytanteisiin. Viestikda kay-
tanteistd koko henkilostolle.

Arvioikaa kokeilujakson jalkeen uudistettuja kehityskeskustelukaytanteita kokeiluun osal-
listuneiden kesken ja tehkaa arvioinnin perusteella viela tarvittavat muutokset.

Ottakaa uudistetut kehityskeskustelukdytanteet laajemmin kdyttoon organisaatiossa ja
kehittékaa niita edelleen tarvittaessa.

Vaikutusten seuranta

Selvittakda esimerkiksi kyselylla kehityskeskusteluiden yhteydessa tyontekijoiden koke-
muksia uudistettujen kdytanteiden vaikutuksista.

Arvioikaa tyoaikaseurannan perusteella ylitdiden ja pitkien tyoaikojen yleisyytta seka
matkatyopadivien jalkeista mahdollisuutta palautua.

Arvioikaa tyopaikalla toistuvasti tehtavien tydhyvinvointi- ja/tai ilmapiirikyselyjen perus-
teella mahdollisuutta erottaa tyo- ja vapaa-aika toisistaan.
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Tyoaikoihin liittyvien
vaikutusmahdollisuuksien
lisaaminen

Tavoite

Yhdessa sovitut tydajan yksildlliset joustot, jotka lisdavat vaikutusmahdol-
lisuuksia sekd oman tydajan etta vapaa-ajan ajoittumiseen, lisddvat tyon
ja muun eldman yhteensovittamista, tydpaikan vetovoimaa ja tydntekijan
terveyttd. Pitkalla aikavalilla sairauspoissaolot ja tyokyvyttomyyselakkeet
vahenevadt. Tydturvallisuuslaki tukee mahdollisuutta vaikuttaa omaan
tyoaikaan.

Askelmerkit

1. Arvioikaa tydaikojen kuormittavuus. Tyoterveyslaitoksen likennevalomalli antaa hyvén
kuvan tydaikojen kuormittavuudesta erityisesti jaksotyossa.

2. Kaynnistakaa joustavien tydaikamallien etsiminen yhteistydssa henkiloston kanssa. Etsi-
kaa yhdessa paras tydaikojen yksildllisia joustoja ja tuottavuutta edistava tydaikamalli tai
mallit organisaatiolle.

3. Kokeilkaa uutta tydaikamallia véhintadn vuoden ajan. Arvioikaa kokeilujakson jalkeen
uudet toimintatavat yhdessa henkiloston kanssa ja tehkaa padtokset jatkosta.


https://www.ttl.fi/ajankohtaista/press-release/tutkimus-hyvat-vaikutusmahdollisuudet-tyoaikoihin-vahentavat-sairauspoissaoloja-ja
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/press-release/tutkimus-hyvat-vaikutusmahdollisuudet-tyoaikoihin-vahentavat-sairauspoissaoloja-ja
https://www.ttl.fi/ajankohtaista/press-release/tutkimus-hyvat-vaikutusmahdollisuudet-tyoaikoihin-vahentavat-sairauspoissaoloja-ja
https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/tyoaikojen-kuormittavuuden-arviointi/tyoaikojen-kuormittavuuden-arviointi-jaksotyossa/
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/tyoaikojen-kuormittavuuden-arviointi
https://www.julkari.fi/handle/10024/131548

Malleja voivat olla

liukuva tydaika toimisto- ja asiantuntijatydssa, silla pitkat liukumat tukevat yksildllista
ty0- ja vapaa-ajan suunnittelua.

saastOvapaiden kdytto tyosta irtautumisen edistamisessa

yhteiséllisen vuorosuunnittelun kdynnistaminen jakso- ja vuorotydssa

sopiminen uuden tydaikalain mahdollistamasta joustotydajasta, joka soveltuu ajasta ja
paikasta riippumattomaan etd- ja hybriditydohon

tybaikapankin kdytto erityisesti kausiluonteisissa toissa seka kysynnan vaihdellessa

opintovapaiden, osa-aikatydn ja osa-sairausvapaiden aktiivinen hyddyntaminen.

Vaikutusten seuranta

Tydaikoihin liittyvien vaikutusmahdollisuuksien paraneminen parantaa tyon ja muun eldman yhteen-
sovittamista, unta ja koettua tydsta palautumista. Pidemmalla aikavalilla sairauspoissaolot ja useat eri
terveysriskit yleensa vahenevat.

Tydaikojen hallinnan paraneminen on helpointa arvioida kyselylla esim. tydilmapiirikyselyjen yhtey-
dessd. Tyoaikojen hallinnan kysymyksia kaytetaan esimerkiksi Kunta-10 tutkimuksessa (Ala-Mursula

ym. 2002).



https://www.tyosuojelu.fi/tyosuhde/tyoaika/liukuva
https://www.julkari.fi/handle/10024/137526
https://www.tyosuojelu.fi/tyosuhde/tyoaika/joustotyoaika
https://www.tyosuojelu.fi/tyosuhde/tyoaika/tyoaikapankki
https://jech.bmj.com/content/56/4/272
https://jech.bmj.com/content/56/4/272
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Vuorotyon kuormittavuuden
vahentaminen hyvalla
vuorosuunnittelulla

Tavoite

Ergonominen vuorosuunnittelu edistaa vuorojarjestelman sovittamista
tyontekijoiden fysiologisiin ja sosiaalisiin tarpeisiin. Hyva vuorokierto
edistdd palautumista ja tyon ja muun eldman yhteensovittamista seka
vahentaa vuorotydsta johtuvia terveysriskeja kuten unihadirioita, tyo-
tapaturmia, raskauden ajan riskeja ja sydan- seka verisuonisairauksia.
Ergonominen vuorosuunnittelu vahentaa sairauspoissaoloja ja tydky-
vyttomyyden riskia. Tyoturvallisuuslaki velvoittaa arvioimaan vuorotyon
kuormittavuutta.

Askelmerkit

1.

Arvioikaa voimassa olevien vuorotydmallien kuormittavuus. Tydterveyslaitoksen liiken-
nevalomalli antaa hyvan kuvan tydaikojen kuormittavuudesta erityisesti jaksoty©ssa.
Tyoterveyslaitoksen verkkosivuilta [0ytyy toimialakohtaisia suosituksia vuorojdrjestelmien
parantamiseksi.

Selvittakaa eri osapuolten tarpeet tydaikojen kehittamisessa. Mita kehittdmistarpeita on
tyontekijoilla, mitd tydnantajan edustajilla? Hyvan vuoroergonomian lisaksi huomiota
kannattaa kiinnittaa esimerkiksi kayntiaikojen kehittamiseen ja asiakastarpeisiin.

Madrittakaa tarkeimmat ja yhteiset tavoitteet vuoroergonomian kehittamiselle. Yovuo-
rojarjestelyjen keventaminen ja riittava palautuminen tydvuorojen valilla ovat yleensa
tarkeimpid. Vapaa-ajan jarjestelyt ovat usein keskeisia tyontekijoille.

Kaynnistakda kokeilujakso, vahintdaan 6 kuukautta, mielellddn 12 kuukautta.

Toteuttakaa vaikutusten arviointi yhteistyossa eri henkilostéryhmien kanssa ja tehkaa
yhteiset paatokset jatkosta.


https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/tyoaikojen-kuormittavuuden-arviointi
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/tyoaikojen-kuormittavuuden-arviointi
https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/suosituksia-tyovuorojen-suunnitteluun/

Vaikutusten seuranta

Vuorotyon kuormittavuuden vahentaminen liséa palautumisaikaa tyévuorojen ja vuorojaksojen valilld
ja edistad nukkumista ja koettua palautumista tyévuoroista. Pidemmalla aikavalilla sairauspoissaolot
ja useat eri terveysriskit yleensa vahenevat.

Vuoroergonomian parantaminen kannattaa varmistaa arvioimalla seka vuoroergonomiaa etta tyohy-
vinvointia ennen ja jdlkeen tydaikojen muutoksen. Tydhyvinvoinnin seurantaan soveltuu unihdiridi-
den osalta Tyoterveyslaitoksen vuorotydunihdirio-kysely.



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo

