Marika Leikkanen

Satu Menna

"VALTA ALTISTUMINEN” — OHJAUSKANSIO PORIN
MEHILAISEN TYOTERVEYSHOITAJILLE

HoitotyOon koulutusohjelma

Terveydenhoitotyon suuntautumisvaihtoehto
2010

O
samk f

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



"VALTA ALTISTUMINEN” - OHJAUSKANSIO PORIN MEHILAISEN
TYOTERVEYSHOITAJILLE

Leikkanen Marika

Menna Satu

Satakunnan ammattikorkeakoulu

Hoitotyon koulutusohjelma
Terveydenhoitotydn suuntautumisvaihtoehto
Huhtikuu 2010

Ohjaaja: Eeva-Maija Salminen

YKL: 59.241

Sivut: 29

Liitteet: 9

Asiasanat: Tyo6terveyshuolto, ohjaus, neuvonta, altisteet ja haittatekijat

Opinnaytety6 toteutettiin projektiluontoisena tilaustyond Porin tyoterveys ry:n, ny-
kyisen Mehildisen, tyoterveyshoitajille. Projektin tarkoitus oli luoda kansio tyossé
esiintyvista altisteista ja niiden ehkéisykeinoista. Kansion ensisijaisia kayttajia ovat
Mehilédisen tyoterveyshoitajat. Opinndytetyd syntyi tyoGterveyshoitajien tarpeesta
saada yleisimmist4 altisteista kattava ja tiivis kokonaisuus, josta asiat olisivat nope-
asti ja helposti saatavilla asiakkaan ohjaustilanteessa. Projektin tuotos toimii myos
tietopankkina altisteista esimerkiksi vastavalmistuneelle tai v&héan aikaa ty0ssé ol-
leelle tyGterveyshoitajalle.

Projektin teoreettisissa ldhtokohdissa selvitettiin opinndytetyon keskeiset késitteet
tyoterveyshuolto, tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus ty6terveyshuollossa, hyvan
ohjauksen tunnusmerkit seké tyossa ilmenevat haittatekijat ja altisteet. Lisaksi rapor-
tissa kaydaan l&pi tarkemmin projektin etenemistd, kuvausta ja arviointia.

Ennen kansion laatimista tehtiin tilaaja organisaation asiakkaille suunnattu vapaaeh-
toinen asiakaskysely, koskien tiedon tarpeita tyoperdisista altisteista, ohjausmene-
telmistd ja terveystarkastusten siséllosta. Itse kyselysta saatiin kuitenkin niin véhan
vastauksia, ettei niiden perusteella tehty paatoksia kansion siséllon suhteen.

Projektin tuotoksena syntyi kansio, johon on jokaisesta yleisimmasta altisteesta kir-
joitettu tiivistelImaosuus. Tiivistelma on tarkoitettu seka ohjauksen apuvalineeksi etta
tyoterveyshoitajan helppokayttdiseksi tiedonl&hteeksi. Kansion loppuun on lisétty
materiaalipankki -osuus, johon on koottu liitteiksi tarkempaa tietoa altisteista seké
asiakkaille tarvittaessa jaettavaa materiaalia. Materiaalipankin lopusta 16ytyy myos
kayttokelpoisia linkkeja lisatiedon hakuun ja lahdeluettelo.
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This Thesis was accomplished as a project and a commissioned work for former
Porin tydterveyshuolto ry current Mehildinen. This projects intention was to create a
folder of work related adverse factors and theirs prevention methods. Folder’s prime
users are occupational health nurses. This Thesis started from occupational health
nurse’s need to have a comprehensive and compact ensemble of most common work
related adverse factors. The ensemble had to be easy to use in costumers’ guidance.
Projects production works also as a database of work related adverse factors for just
graduated or short time worked occupational health nurse.

In theory part is cleared this Thesis fundamental concepts: occupational health care,
giving information, counselling and guidance in occupational health care, good
guidance’s criterion and work related adverse factors. The report includes also more
closely project progress, description and its evaluation.

Before planning the folder there was voluntary inquiry which was directed to sub-
scriber organizations’ customers. The inquiry evolved information need of work re-
lated adverse factors, counselling methods and contents of health examinations. The
present of answer that were given back was so low that no deceptions were made up
in the folder based on them.

As a project’s production was born a folder that includes summaries of most com-
mon work related adverse factors. Summaries are intended to be assistive device in
guidance and also occupational health nurses’ practical database. After the summa-
ries there is a “Material bank” item which includes further information on work re-
lated adverse factors and material that can be given for the customers. Material bank
is collected in attachments. In the end of the folder there is a list of useful web sites
that can be use for information search and in the very end is the list of references.
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1 JOHDANTO

Tyoterveyshoitajan perustehtaviin kuuluu antaa tyontekijélle oikeaa ja kattavaa tietoa
tyon ja terveyden yhteyksisté toisiinsa sekd neuvoa ja ohjata tyontekijaa terveytensa
yllapidossa ja edistamisessa. Tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus ovat lisaksi tyo-
terveyshuollon lakiséateista toimintaa ja keskeinen tyoterveyshuollon vaikuttamisen
keino (Manninen. Laine. Leino. Mukala. Husman. (toim). 2007. 131; Vna.
1484/2001. 128). Projektiluontoisena opinndytetyona syntyi ”Valta altistuminen” —
ohjauskansio, jonka tarkoituksena on helpottaa tyGterveyshoitajia asiakkaan ohjauk-

Sessa.

Opinnaytety6 on jaettu kahdelle opiskelijalle, koska projektin tuotos itsessdén on jo
niin laaja. P&&aiheet jaettiin opiskelijoiden kesken tasan. Kumpikin opiskelija oli vas-
tuussa omien aihealueiden teorian ja tuotoksen ideoinnista ja luomisesta. Projektia
varten laadittu kyselylomake ja palautuneiden vastauksien analysointi on tehty yh-
dessé. Projektin etenemisté ja kuvausta on tarkasteltu tarkemmin kohdassa 5. Pro-

jektin suunnittelu ja toteutus”.

Projektin alkaessa tilaaja organisaationa toimi Porin ty6terveys ry, joka muuttui pro-
jektin aikana osaksi Mehil&istd. Tamé ei kuitenkaan vaikuttanut itse projektin etene-

miseen mitenkaan.

2 PROJEKTIN TAUSTA

2.1 Projekti tyoskentelymetodina

Suomenkielen projekti-sana, jonka juuret ovat latinassa, tarkoittaa suunnitelmaa tai
ehdotusta. Projektia voidaan myos madaritell& suunniteltuna hankkeena, jolla on aika-
taulu, méaritellyt resurssit, projektiorganisaatio ja tietysti tavoite johon se pyrkii. Ta-
voitteen saavuttamisen kautta projektin ajatellaan myos tuottavan hyotya sen asetta-

jalle sek& kohteelleen. (Rissanen. 2002. 14.) Opinndytetyona tehtdva tyo sisaltda



edell&d mainitut projektiin kuuluvat méaritelmat, koska ty6llamme on tilaaja, aikatau-
lu, resurssit (henkiltt), projektiorganisaatio (projektityontekijat ja yhdyshenkil6t),

tavoite ja tarkoitus.

Projekti alkaa ideoinnista ja visioinnista, jotka johtavat projektin tavoitteiden asetta-
miseen. lIman tavoitteita projektia ei ole mahdollista perustaa, suunnitella tai toteut-
taa. Jotta projekti onnistuisi mahdollisimman hyvin, tulisi taustaorganisaatioiden ja
projektiryhman jasenten panostaa aikaa sek& energiaa projektille ja osata hallitusti

my0s péattaa projekti. (Rissanen. 2002. 16.)

2.2 Projektin asettaja organisaatio

Mehildinen — konserni on tunnetuin yksityinen terveyspalveluiden tuottaja Suomessa.
Se kuuluu Ambea — konserniin, joka on Pohjoismaisten suurin yksityinen terveys- ja
hoivapalveluyritys. Mehildinen toimii laajasti yksityisrahoitteisten ja julkisrahoitteis-
ten terveys- ja sosiaalipalveluiden markkinoilla. Mehildisen valtakunnalliseen palve-
luverkostoon kuuluu 20 ladkarikeskusta, palveluverkostoa taydentavét tyoterveys-
asemat seka 8 sairaalaa. Mehildinen — konserniin kuuluu myés 3 vanhusten hoivako-
tia, 9 lastensuojeluyksikkod ja 5 mielenterveyskuntoutuksen yksikkoa. (Mehildisen

www — sivut. 2010.)

Mehilédisen Tyo6terveyden palvelukokonaisuus on moniammatillinen ja kokonaisval-
tainen tyoterveyspalvelu, jonka tarkednd tavoitteena on sairauspoissaolojen hallinta
ja sitd kautta el&dkoitymisriskiin vaikuttaminen. Siksi osallistuminen tyopaikkojen
kehittdmiseen on tarke&d, koska esimiesten kanssa tehtdva yhteistyo lisédé tyohyvin-
vointia ja véhentad sairauspoissaoloja. Hyva terveys vapaa-aikana ja elakepéivina on

tarkedd jokaiselle tyontekijalle. (Mehildisen www-sivut. 2010.)



3 PROJEKTIN TARKOITUS, TAVOITTEET JATEHTAVAT

Opinnaytety6 tehdd&n Porin Mehiléisen tytterveyshoitajan tilauksesta ja se sai al-
kunsa vastaavan tyoterveyshoitajan esityksestd saada kdytannon tyon tueksi ohjaus-
kansio tyossa esiintyvista altisteista ja haittatekijoistd. Opinndytety0 toteutetaan pro-
jektiluontoisena ty0né ja sen tarkoituksena on tuottaa tyoterveyshoitajille kansio, jo-
ka toimii apuvélineend ohjaus- ja neuvontatilanteissa padasiallisesti uusien tyonteki-
joiden alkutarkastuksien yhteydessd. Kansion tarkoitus on auttaa tyoterveyshoitajaa
ohjaamaan asiakasta paremmin ja selkeyttad asiakkaalle tydterveyshoitajan neuvon-
taa. Projektin tuotos palvelee siis tyGterveyshoitajia sekd tyontekijoitad. Kansion sisal-
t0 laaditaan vastaavan tyOterveyshoitajan esittdmien toiveiden ja Porin Mehil&isen

ty6terveydenhuollon asiakkaille laaditun kyselylomakkeen vastauksien mukaan.

Kansion siséltd kattaa Porin Mehiléisen tydterveyshuollon eri ammattiryhmien ter-
veyttd uhkaavat keskeiset altisteet ja haittatekijat tydssa, niiden vaikutukset tervey-
teen seké ennaltaehkéisevan toiminnan. Siséllon tavoitteena on antaa asiakas organi-
saatioiden tyontekijoille tarpeellista ja helposti ymmarrettavaa tietoa tyon haittateki-
JOista ja altisteista, niiden vaikutuksista terveyteen seké keinoja, miten ennaltaehkéis-
t& altistumista tydssa. Kansion tavoitteena on myos helpottaa tyoterveyshoitajan tyo-

t& asiakkaiden ohjauksessa, neuvonnassa ja tietojen antamisessa.

4 PROJEKTIN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

4.1 Tyéterveyshuolto

Tyoterveyshuollolla tarkoitetaan tyoterveyshuollon ammattihenkildiden ja asiantunti-
joiden toiminta, jolla edistetaan tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkéisya,
tyon ja tyOympériston terveellisyyttd ja turvallisuutta, tyOyhteison toimintaa sek&
tyontekijoiden terveyttd ja tyo- ja toimintakykya (Tyoterveyshuoltolaki. 2001. 38).



Tyoterveyslain mukaan, tyonantajan velvollisuus on jarjestdd tyontekijoilleen tyo-
terveyshuollon palvelut. Sovituista tyoterveyshuollon palveluista ja niiden laajuudes-
ta tulee tehda kirjallinen sopimus palvelujen tuottajan ja tydnantajan kesken. Olosuh-
teiden selvasti muuttuessa sopimusta tulee tarkistaa ja tarvittaessa muuttaa. Tyonan-
tajalla on vaihtoehtoisia tapoja jérjestad lainmukaiset tyoterveyshuollon palvelut.
TyoOnantaja voi hankkia tyoterveyspalvelut kunnan terveyskeskukselta, jarjestaa pal-
velut itse tai yhdessé toisen tyonantajan kanssa tai ostaa ne yksityiseltd palvelujen
tuottajalta. (Tyoterveyshuoltolaki. 2001. 68, 78.) Se milla laajuudella tyoterveyshuol-
lon palvelut tulee kussakin tyopaikassa jarjestad, riippuu tyojarjestelyistd, tyost,
henkilostostd, tyopaikan olosuhteista ja niiden muutoksista (Manninen ym. 2007.
20).

Valtioneuvoston asetuksen (1484/2001, luku 2) mukaan tyoterveyshuollon tehtéviin
kuuluu tyopaikkaselvitysten laatiminen ja tekeminen, terveystarkastusten tekeminen,
vajaakuntoisten tyontekijoiden tydssa selviytymisen seuranta ja edistdminen seké
kuntoutukseen ohjaaminen, neuvonta ja ohjaus, tyokyvyn yllapitdminen, ensiapu-
valmiuden tarpeen arviointi tyopaikoilla ja tarvittaessa sen jarjestaminen sek& oman

toiminnan laadun ja vaikuttavuuden arviointi ja seuranta.

Tyobterveyshuoltotoiminnan alkaessa tulee tyopaikalle tehda tyopaikkaselvityskayn-
ti. Kéynnistd laaditaan asiakirja, esitetddn johtopéatokset tydolosuhteiden terveyteen
vaikuttavista tekijoista ja tarvittavat toimenpide-ehdotukset. Tahan ensimmaiseen
tyopaikkaselvityskayntiin ja siitd laadittuun perusselvitykseen nojaten laaditaan tyo-
paikan toimintasuunnitelma. Toimintasuunnitelma on virallinen asiakirja tydpaikan
ty6terveyshuollon prosessista ja se ohjaa toimintaa seka valittaa tietoa niin tyopaikal-
la kuin ty6terveyshuollossakin. Jatkossa toimintasuunnitelmaa tarkennetaan vuosit-
tain perustuen tydpaikkakdynteihin ja muihin ty6terveyshuollon suorittamiin selvi-
tyksiin. Liséksi tyopaikkaselvityksen perusteella laaditaan terveystarkastussuunni-
telma. (Manninen ym. 2007. 26;77.) Terveystarkastusten yhteydessa selvitetddn
tyontekijoitd kuormittavat haittatekijt ja altisteet (Tyoterveyslaitoksen www-sivut.
2010).

Tyobterveyshuollossa tehtyjen terveystarkastusten tavoitteena on tunnistaa tyope-

réisten sairauksien oireet ja ennaltaehkéistd niitd. Liséksi tarkastuksissa arvioidaan



tyontekijan sen hetkisté terveydentilaa sekd tyo- ja toimintakykyad, joiden yllapitami-
nen ja edistdminen ovat terveystarkastusten keskeisid pyrkimyksia. Terveystarkas-
tuksissa tiedon antaminen ja saaminen on myos keskeista: tyontekijalta saadaan tieto-
ja tyosta, tydolosuhteista ja tydyhteison tilasta. Toisaalta myds tyontekijalle annetaan
tietoa ja ohjausta terveystarkastuksien yhteydessa: tietoja annetaan tyohon liittyvisté
terveysvaaroista ja -haitoista sekd ohjataan terveellisiin ja turvallisiin ty6tapoihin.
Terveystarkastuksissa tulee myos selvittdé tyontekijan mahdollinen tarve hoitoon tai
kuntoutukseen. (Vna. 1484/2001. 88.)

4.1.1 Tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus tyéterveyshuollossa

Jo laki potilaan asemasta ja oikeuksista madrittelee, ettd potilaalla on oikeus saada
ymmarrettdvaa tietoa omasta tilanteestaan ja terveydentilastaan, hoidon merkitykses-
t4, eri vaihtoehdoista ja niiden vaikutuksesta hanen terveyteensa (Laki potilaan ase-
masta ja oikeuksista. 17.8.1992/785. 58). My0s tytterveyshuoltolaki méaérittelee tyo-
terveyshuollon lakiséateiseksi tehtdvéksi tietojen antamisen, neuvonnan ja ohjauksen
tyon terveellisyyttd ja turvallisuutta seka tyontekijoiden terveyttd koskevissa asioissa.
Tietojen antamis-, neuvonta- ja ohjausvelvollisuus koskee kaikkia tydterveyshuollos-

sa toimivia ammattihenkil6ita ja asiantuntijoita. (TyOterveyshuoltolaki. 2001. 128.)

Tietoa siitd, minkalaista tyéhon kohdistuvaa neuvontaa kunkin typaikan tyontekijat
tarvitsevat, saadaan muun muassa tyopaikkaselvityksistd, toimialaa koskevasta ylei-
sesta tiedosta, keskusteluista tyOpaikan eri tahojen kanssa, terveystarkastuksista ja
sairaanhoidosta sek& toimintasuunnitelmia laadittaessa (Antti-Poika M.. 2006. 256).
Hyvé tyoterveyshuoltokdytdnté madrittelee tarkemmin tyoterveyshuollossa tapahtu-
van tietojen antamisen, neuvonnan ja ohjauksen sisaltdalueet (Liite 1) (1484/2001.
128).

Tyo6terveyshuollon ammattilaiset ja asiantuntijat ovat tietojenantovelvollisia tydnte-
kijoille ja tydnantajille tydpaikan olosuhteissa esiintyvisté terveyden vaaroista ja hai-
toista sekd niiden torjuntakeinoista Tydterveyshuollon ammattilaisen on liséksi an-

nettava tietoja tyontekijoille suorittamistaan terveystarkastuksista, niiden tarkoituk-
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sista, tuloksista ja tulkinnoista. T&man lisdksi tyonantajalla, tyOpaikan tyosuojelutoi-
mikunnalla ja tydsuojeluvaltuutetulla on oikeus saada ty6terveyshuollon ammattilai-
selta tietoja, joilla on merkitysta tyontekijoiden terveyden seka tydpaikan olosuhtei-

den terveellisyyden kehittdmisen kannalta. (Tyoterveyshuoltolaki. 2001. 178.)

4.1.2 Hyvan ohjauksen tunnusmerkit

Hoitotydssa tapahtuva ohjaus madritellaan asiakkaan ja hoitajan valiseksi aktiiviseksi
ja tavoitteelliseksi toiminnaksi, joka on sidoksissa heidan taustatekijoihinsa. Ohjauk-
sen olennaiset piirteet voidaan jakaa asiakkaan ja hoitajan taustatekijoihin, vuorovai-
kutteiseen ohjaussuhteeseen sekd aktiiviseen ettd tavoitteelliseen toimintaan. (Kyn-
gas ym. 2007, 25-26.)

Yksil6llinen, asiakkaan taustatekijat, tarpeet ja voimavarat huomioonottavan terve-
ysneuvonnan on todettu tehokkaasti edistdvan terveyskayttaytymisen muutoksia
(Poskiparta 2002, 24). Jotta asiakkaan yksilollisiin tarpeisiin voitaisiin vastata, ohja-
uksessa on valttamatonta selvittdd asiakkaan taustatekijat. Tavoitteiden saavuttami-
nen edellyttdd myos hoitajan omien ohjaukseen vaikuttavien taustatekijoiden tunnis-
tamista. Hoitajan on ymmadrrettdva omat tunteensa, ajatus- ja toimintatapansa seka
omat arvonsa ja ihmiskasityksensa kyetédkseen toimimaan niin, ettd asiakkaan tilanne
selkiytyy. (Kyngés ym. 2007, 27.)

Ohjaukseen vaikuttavat taustatekijat voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin
muassa ik&, sukupuoli, sairauden tyyppi ja terveydentila, jotka vaikuttavat asiakkaan
ohjaustarpeisiin. Ohjauksessa huomioitavia psyykkisia tekijoita ovat erityisesti asi-
akkaan késitys omasta terveydentilasta, terveysuskomukset, kokemukset, mieltymyk-
set, odotukset, tarpeet, oppimistavat ja -valmiudet sekd motivaatio. Asiakkaan Sosi-
aaliset taustatekijat koostuvat sosiaalisista, kulttuuriperustaisista, etnisistd, uskon-
nollisista, ja eettisista tekijoistd, jotka vaikuttavat asiakkaan toimintaan. Y mparistos-
sa olevat tekijat voivat vaikuttaa ohjaustilanteeseen joko tukemalla tai heikentamél-
I4 sitd. Naita tekijoita hoitoympéristossa ovat hoitotyon kulttuuri, fyysinen ymparist6

ja ihmissuhdeymparistd. Paras ympéristd ohjaukselle on sellainen, jossa voidaan
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keskeytyksettd ja hadiriottomasti keskittyd asiaan ja saatavilla on ohjaukseen tarvitta-
va materiaali. Liséksi ohjauksessa avoin, luottamuksellinen ja kaksisuuntainen vuo-
rovaikutus parantaa psyykkista ymparist6d ja luo pohjan onnistuneelle ohjaukselle.
(Kyngés ym. 2007, 29-38.)

Ohjauksen tulee olla vuorovaikutuksellista, jotta se olisi onnistunutta. Kaksisuuntai-
nen vuorovaikutus kuitenkin edellyttad, ettd kumpikin sekd asiakas ettd hoitaja ovat
aktiivisia hoitosuhteessa. Asiakasta tulee siis tukea kertomaan taustatekijoistaan, tar-
peistaan, odotuksistaan ja pyrkimyksistdan. Liséksi on tarke&dd huomioida sanaton
viestintd. Asiakkaan voimavarat huomioivassa ohjaustilanteessa asiakas on osallistu-
ja, joka tuo esille omat ndkemyksensa ja kysymyksia.( Kyngéas ym. 2007, 40; Poski-
parta, 2002. 29.)

Tavoitteena on, ettd ohjaus on asiakkaan ja hoitajan valista tavoitteellista ongelman-
ratkaisua, jossa asiakasta autetaan havainnoimaan itseddn, elamaansd, mahdollisuuk-
siaan ja rajoituksiaan seka tekeméén paatoksia tarvittavista muutoskeinoista. Jo ohja-
uksen alussa on hyoddyllista tunnistaa, mité tietoja ja taitoja asiakas tarvitsee, mité
hé&n haluaa tietda tai osata ja mik& on hénelle paras tapa omaksua asiat. Hoitajan on
otettava huomioon asiakkaan voimavarat, jotka ovat yhteydessa muutoshalukkuuteen
ja — valmiuteen. (Kyngés ym. 2007, 42-43.) Asiakaan tulisi siis omien oivallusten
kautta tiedostaa voimavaransa, vaihtoehtoiset toimintatapansa sek& muutoksen mah-

dollisuus eldmassééan (Poskiparta. 2002. 25).

Kaikkeen ohjaukseen tulisi myos liittdd tavoitteiden asettaminen. Tavoitteet tulisi
maadritell& asiakkaan kanssa yhteistyona ja niiden tulee olla saavutettavia. Tavoittei-
den asettaminen on tarkedd itsehoidon onnistumisen ja asiakkaan toiminnan muutok-
sen arvioinnissa. Tavoitteen muotoiltu myos vaikuttaa sen saavuttamiseen. Tavoite
tulisikin laatia sellaisin késittein, ettd asiakas pystyy niita hallitsemaan. Tavoitteet
voidaan myo0s jakaa valitavoitteisiin, jolloin muutokset tulevat nékyviksi jo lyhyella
aikavalilla ja ovat myods helpommin kontrolloitavissa kuin pitkdnajan lopputavoite.
(Kyngés ym. 2007, 75-77.)
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Ohjauksen apuna voidaan myos kayttaa erilaisia apuvélineitd ja menetelmiéd kuten
audiovisuaalista ohjausta, kirjallisia ohjeita sekda demonstraatiota (Liite 2) (Kyngds
ym. 2007, 116-131).

4.2 Tyo6ssd ilmenevaét altisteet ja haittatekijat

Vaarojen tunnistaminen ty6ssa on riskien arvioinnin tarkeimpié vaiheita. Olemassa
olevat vaaratekijat tulee selvittaa tyopaikan kaikista tyotehtavista ja kaikkien tyonte-
kijoiden osalta niin kattavasti kuin mahdollista. Tarkoituksena on siis selvittada, mitka
asiat ty0ssd aiheuttavat vaaraa tai haittaa tyontekijoiden terveydelle tai turvallisuu-

delle. (Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusviraston www-sivut. 2009.)

Tyoterveyshuoltolain (21.12.2001/1383) mukaan tyoterveyshuollon siséltdon kuulu-
vat seuraavat asiat koskien erityisesti tyopaikan turvallisuutta seka mahdollisia altis-

teita ja vaaratekijoita:

1) tyon ja tyoolosuhteiden terveellisyyden ja turvallisuuden selvittdminen ja arvioin-
ti toistuvin tyopaikkakdynnein ja muita tyoterveyshuollon menetelmié kayttéen otta-
en huomioon ty6paikan altisteet, tyon kuormittavuus, tyojérjestelyt seka tapaturma-
ja vakivaltavaara samoin kuin ndiden tekijéiden huomioon ottaminen tyotd, tyémene-

telmid ja tyotiloja suunniteltaessa sekd tydolosuhteiden muutostilanteissa;

2) tyGperéisten terveysvaarojen ja -haittojen, tyontekijoiden terveydentilan seka tyo-
ja toimintakyvyn selvittdminen, arviointi ja seuranta mukaan lukien tyosta ja tydym-
paristosta aiheutuva erityinen sairastumisen vaara sekd edelld mainituista seikoista

johtuvat terveystarkastukset ottaen huomioon tyontekijan yksilélliset ominaisuudet;

3) toimenpide-ehdotusten tekeminen tyon terveellisyyden ja turvallisuuden paranta-
miseksi, tarvittaessa tyon sopeuttamiseksi tyontekijan edellytyksiin, tyontekijéiden
tyo- ja toimintakyvyn yllapitdmiseksi ja edistdmiseksi sekd toimenpide-ehdotusten

toteutumisen seuranta;
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4) tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus tyon terveellisyyttd ja turvallisuutta seka
tyontekijoiden terveyttd koskevissa asioissa mukaan lukien tyontekijan perustellusta

syysta tyokuormituksestaan pyytamaé selvitys.”

Fysikaalisten haittatekijoiden muotoja ty0ympéristossa tunnetaan vahintdan 50.
Melu, téring, lampoongelmat seka sateilyt ovat niista yleisimpid. Varsinkin ionisoivi-
en ja ionisoimattomien sdhkdmagneettisten sateilyjen merkitys néyttdad koko ajan
kasvavan. Fysikaalisten tekijoiden terveyshaitat, erityisesti tarindvammat, ovat Kui-

tenkin yleisesti véhentyneet. (Starck, J. 2000. 3.)

Valtioneuvoston asetuksen tarkoituksena on tyontekijéiden suojeleminen tydssa
esiintyvilta vaaroilta ja haitoilta, jotka aiheutuvat tai saattavat aiheutua altistumisesta
melulle. (Vna85/2006 18). Melu on kuulolle haitallista tai hairitsevad danta ja sité
esiintyy tyypillisesti tuotannossa, kun kuljetukseen tai valmistukseen kaytetadan suu-
ria energiamadrid. Impulssimelua, kuulolle erittdin haitallista melua, esiintyy taas
metalli — ja rakennusteollisuudessa. Melu aiheuttaa kuulon alenemista ja pysyvan
kuulonaleneman kehittymiseen menee tyypillisesti 25-35-vuotta. Impulssimelulle
altistuminen taas aiheuttaa erityisesti pysyvéaé korvien soimista. Melun aiheuttamia
haittoja ovat my0ds unen ja keskittymiskyvyn hairiét. Melutason ylittyessa alemman
toimenpiderajan (80dB) tyonantajan on annettava tyontekijoille asianmukaiset kuu-
losuojaimet sekd mahdollisuuden kuulontarkastukseen. Korvaan kohdistuva melual-
tistustaso ei saa ylittdd 85dB. Ammattitauteja aiheuttavana altisteena melu on merkit-
tavd, mutta melutyoté tekevien méaran vaheneminen, automaatio seka kuulosuojain-
ten tehostuminen ovat laskeneet maaraa tasaisesti vuosikymmenen ajan. (Tyoterveys-

laitoksen www-sivut. 2010.)

Tarind on kappaleen edestakaista liikettd. Valtioneuvoston asetuksen mukaan tyénan-
tajan on suojeltava tyontekijaa tyossa esiintyviltd vaaroilta ja haitoilta, jotka aiheutu-
vat tai saattavat aiheutua altistumisesta tarinalle. (Vna 48/2005 18). Téarin& voi koh-
distua kateen tai koko kehoon, jolloin puhutaan kasitarinasta ja kokokehon tarinasta
ja niiden mahdollisesti aiheuttamista haitoista (Tyoterveyslaitoksen www-sivut.
2010).
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Ké&sitarindssa taring siirtyy alustasta ihmisen kateen aiheuttaen sairastumis — tai tapa-
turmariskin. Tyypillisia kasitarindn oireita ovat sormien puutuminen, valkosormi-
suus, tunnottomuus ja puristusvoiman heikkeneminen. Kasitarina on ollut myds mer-
Kittdvd ammattitautien aiheuttaja, mutta koneiden ja automaatioiden tuotekehityksen
myota ne ovat vahentyneet merkittavasti. Kokokehon térinéssa, tarin siirtyy alustas-
ta tai istuimesta ihmiseen aiheuttaen sairastumis — tai tapaturmariskin. Kokokehon
tarind voi aiheuttaa selk&oireita, sen aiheuttamia ammattitauteja ei ole tiedossa. (Tyo6-

terveyslaitoksen www-sivut.2010.)

"Tyoturvallisuuslain 33 § ty6paikan ilmanvaihto ja ty6huoneen tilavuus siséltad
my0s vaatimukset tyotilojen lampétiloista normaaleissa olosuhteissa. Yleisia tyopai-
kan lampdtilan sitovia raja-arvoja ei ole asetettu.” Ladmpdolosuhteiden tarkoituksena
on pita4 ylla ihmisen lampdétasapainoa seka lampoviihtyvyytta tyOpaikalla. Lampo-
olosuhteet muodostuvat lampétilan lisdksi mm. ilmanliikkeisté (vedosta), lamposétei-
lysté ja ilmankosteudesta. Myds tyon luonne (kylma- tai kuuma tydskentely), suori-
tustapa ja vaatetus ovat lampdoloihin vaikuttavia tekijoitd. Tyon kuormituksen mu-
kaan on laadittu ohjearvoja lampdtiloista ja ilmanliikkeistd (Taulukko 1). (Tydsuoje-

lulaitoksen www-sivut. 2010.)

Taulukko 1. Ohjearvot lampétiloista ja ilman liikkeistd tydkuormituksen mukaan. (Tydsuojelulaitok-
sen www-sivut. 2010).

alle 150 W 21-25°C alle 0,1 m/s
150 - 300 W 19-23°C alle 0,1 m/s
300 - 400 W 17-21°C alle 0,5 m/s
400 - 12-17 °C alle 0,7 m/s

Suositeltava ilman suhteellinen kosteus on 30 - 70 %.

Sateily (Kuvio 1.) on luonnollinen osa elinympéristdmme ja sitd on kahdenlaista;
lonisoivaa- ja ionisoimatonta séteilyd. Se voi olla joko séhkdmagneettista aaltoliiket-
t4 tai hiukkassateilyd. Radioaktiiviset aineet sek& myGs rontgenlaitteet tuottavat ioni-
soivaa séteilyd. lonisoimatonta sateilyd taas hyddynnytetddn mikroaaltouuneissa ja
matkapuhelimissa, auringon séteily on myoés ionisoimatonta. Réntgenséteilyn ja ult-
raviolettisateilyn vélissa kulkee ionisoivan ja ionisoimattoman sateilyn raja. (Sateily-

turvakeskuksen www-sivut. 2010.
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lonisoimaton sateily lonisoiva sateily

i (e

Magneetti-  Radio-  Mikro-  Infra- Makyws ltra- : i Rintgen- Garnma-

kantit aallat aallot puna walo winletti el sateily = 5teily
Alfasdteily

Beetaziteily

Kuvio 1. Sateilyn luokittelu (Sateilyturvakeskuksen www-sivut. 2010).

El&vien solujen perim&a voi vahingoittaa ionisoiva sateily. Vaurion kannalta ei ole
merkittdvaéd onko kyseessd luonnonséteily vai keinotekoinen séteily, vaan silla saako
ihminen séteilyannoksen pitkén vai lyhyen ajan kuluessa. Lyhyen ajan kuluessa saatu
suuri séteilyannos paljon soluja tuhotessaan voi aiheuttaa sateilysairauden, sikiévau-

rion tai paikallisen vamman. (Sateilyturvakeskuksen www-sivut. 2010.)

Biologisilla tekijoilla tarkoitetaan mikro-organismeja, mukaanlukien ne joita on
kasitelty geneettisesti, ihmisessé asuvia loisia ja soluviljelmid, jotka voivat aiheuttaa
jonkin allergian, tulehduksen tai myrkkyvaikutuksen ihmiselle. (Suni, J. 2003.)
"Tyontekijan altistuminen turvallisuudelle tai terveydelle haittaa tai vaaraa
aiheuttaville biologisille tekijoille on rajoitettava niin vahéiseksi, ettei naista
tekijoistd aiheudu haittaa tai vaaraa tyontekijan turvallisuudelle tai terveydelle taikka

lisdantymisterveydelle.” (Ty6turvallisuuslaki 738/2002 40 8.)

Tyontekijan, joka Kkasittelee biologisia tekijoitd, tulee olla tietoinen niiden
vaarallisuudesta ja tarvittavista suojaustoimenpiteistd. Biologisten tekijoiden
kasittely vaatii huolellisuutta ja ty6turvallisuuteen liittyvista tekijoistd on saatava
riittdvasti koulutusta. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut. 2010.) Biologiset tekijat
jaetaan neljdén eri vaaraluokkaan (Liite 3), joiden mukaan maaraytyvét erilaiset
toimenpiteet, jotka valtionneuvoston paéatds edellyttdd. Toimenpiteind voivat olla
torjuntakeinot, ennakkoilmoitukset ja altistuvien tydntekijoiden luettelointivelvoitteet

sekd terveystarkastustarve. (Tyosuojeluhallinnon www-sivut. 2010.)
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Kemikaalit (Liite 4) ovat suurin ammattitauteja aiheuttava tekija tydpaikoilla ja
merkittavé terveysuhka tydntekijoille. Kemikaaleja kdytetdan useissa tydpaikoissa ja
kayttoméaéarat ovat ajan myota nousseet. Jopa puolet tydssa kayvista ihmisisté altistuu
tyossaan erilaisille kemiallisille vaaratekij6ille ja altistuneista noin puolet kokee altis-
tumisen jossain madrin haitalliseksi. (Vainio, H. ym.2005. 13.) Kemikaalien ominai-
suuksista, kayttomaarista ja kayttotavasta riippuu niiden aiheuttamat vaarat ja vaaro-
jen luonteet. Kemikaalit voivat aiheuttaa vaaraa terveydelle, ymparistélle ja niihin
voi liittyd myos palo- ja réjahdysvaara. Yrityksen kemiallisia vaaroja arvioitaessa ne
voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: terveysvaaraan, dkillisen onnettomuuden vaa-

raan ja vaaraan ymparistolle. (Tyoterveyslaitos. 2006. 116-117.)

Merkittavia yksittaisia kemiallisia altisteita ovat Tyoterveyslaitoksen tyohygieenisten
mittausten rekisterin mukaan alumiini, arseeni, lyijy, fluorivety, haka, otsoni, hit-
saushuurut, koboltti ja kvartsi. (Vainio, H. ym.2005. 13).

Ihmisen arvokkain voimavara eldméssa on terveys ja toimintakyvyn yllapitdaminen.
Tyokyky on osa toimintakykyd, joka koostuu niistd voimavaroista, joita ihminen tar-
vitsee selviytydkseen tyostd. Tyo kuormittaa parhaimmillaan juuri sopivasta, yllapi-
téden tyontekijoiden toimintakykya. Fyysinen yli- tai alikuormittuminen ovat tyon
riskitekijoita, jotka aiheuttavat liikuntaelinsairauksia. (Tyoterveyslaitoksen www-
sivut. 2010.) Ergonomialla pyritadn yll&pitdamaan ja edistdmain terveytta sekd am-
matillista osaamista ja jaksamista (H&nninen. Koskelo. Kankaanpaa. Airaksinen.
2005. 15). Se tutkii ihmisen ja hénen tyonsa valisid ongelmia seké etsii niihin ratkai-
suja (Hanninen ym. 2005. 12). Huono ergonomia on yksi tavallisimmista ammatti-
tautien aiheuttajista, se aiheuttaa muun muassa; Selkdvaivoja, niska — hartiaseudun
sarkyjé. Toistotyossa heikkoina lenkkeind ovat ké&sivarsi, rannekanava sekd olkapaa.
Istumaty0 taas aiheuttaa erityisesti alaraajojen verenkierto ongelmia. (H&nninen ym.
2005. 18-43.) Tyéturvallisuuslaki edellyttdd jokaisen tydpisteen ergonomista tarkas-
telua. Ergonomian kehittdminen tyopaikoilla vahentéa sairauspoissaoloja seké paran-
taa tyon tuottavuutta. Ergonomian tavoitteena on ihmisten turvallisuus, toiminnan
tehokkuus ja sujuvuus seka terveys ja hyvinvointi. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut.
2010.)
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Ergonomia kohdistuu usein tekniikkaan, valilla tyon suunnitteluun ja joskus myos
tyontekijaan. Se juurtaa tietonsa psykologiasta, fysiologiasta, ladketieteesta seké or-

ganisaatiopsykologiasta. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut. 2010.)

Ergonomia voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: Fyysiseen -, kognitiiviseen -
sekd organisaatioergonomiaan. Fyysisessa ergonomiassa keskeisené ovat tyfasennot,
toistoliikkeet, turvallisuus ja terveys, materiaalin késittely sekd tyoperdiset tuki- ja
liikuntaelinsairaudet. Kognitiivinen ergonomia tarkastelee ihmisen psyykkisia toi-
mintoja kuten havainnointi kykyd ja muistia. Keskeisida aiheita ovat psyykkinen
kuormittuminen, paatoksenteko, inhimillisen toiminnan luotettavuus, tydstressi seké
koulutus. Organisaatioergonomian keskeiset aiheet ovat viestintd, tydomuotoilu, tiimi-
ty®, henkildstohallinto, yhteistyd ja uudet tyomallit. (Suomen ergonomiayhdistyksen

www-sivut. 2010.)

Tyon psyykkiset ja sosiaaliset tekijat voivat olla tyopaikalla joko tukevia tai kuor-
mittavia tekijoitd, jotka negatiivisessa merkityksessa voivat vaikuttaa tyontekijan ter-
veyteen ja hyvinvointiin. Tyon psykososiaaliset kuormitustekijat voidaan jakaa itse
tyohon, tydnorganisointiin ja tyoyhteisoon liittyviin tekijoihin (Tyoterveyslaitos.
2002. 15). Erityisesti tyon sisallolliset muutokset, kuten alkupaan tuotannon osuuden
vaheneminen, palvelu- ja tietotydn lisddntyminen, tyon vaatimustason kasvu ja muu-
toksien edellyttdma tyontekijoiden sopeutuminen sekd oppiminen kuormittavat ihmi-
sid psyykkisesti. Lisdksi tyOpaikan henkilosupistukset, tyGsuhteen epdvarmuus ja
tyéroolimuutokset ovat potentiaalisia psykososiaalisia kuormitustekijoitd. Kun ihmi-
nen kokee olevansa arvostettu tydyhteison jasen ja tekevénsa mielekéstd tyota, voi
tyontekija tyossaan silloin parhaiten. Tama edellyttaa sitd, ettd tyontekija kokee pys-
tyvénsa vaikuttamaan hénta koskeviin asioihin, hénella on kompetenssia eli mahdol-
lisuus toimia ja saada aikaan asioita sek& mahdollisuus luoda sek& yll&pitaa tarkeita
ihmissuhteita. (Aro, A. & Martimo, K-P. 2006. 105.)

Tyovakivallalla tarkoitetaan tapahtumia, joissa henkil6d uhataan, loukataan sanalli-
sesti tai pahoinpidelldan fyysisesti hanen tydsséén, joko suoraan tai epasuorasti. Suo-
ra vakivalta kohdistuu tyontekijadn itseensa, epasuora véakivalta taas kohdistuu tyon-
tekijan perheenjaseniin tai ystaviin.(Saarela, K. Isotalus, N. Salminen, S. Vartia, M.

& Leino, T. 2009. 8.) Jos tyohon liittyy ilmeinen vakivallan uhka on tydnantajan teh-
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tdvd asianmukaiset turvallisuusjarjestelyt sekd jarjestettdva tyontekijalle mahdolli-
suus avun kutsumiseen. TyOpaikalla tulee olla myds menettelytapaohjeet uhkatilan-
teiden hallintaan ja ehkaisyyn, seka turvallisuusjarjestelyjen ja — laitteiden toimivuus

pitéé tarkistaa sadnnollisesti. (Saarela, K. ym. 2009. 9.)

Suomessa tydsséén joutuu uhkailun tai fyysisen vékivallan kohteeksi vuosittain noin
5% eli runsas 100 000 henkil6d. Vakivallan aiheuttamia tyGtapaturmia tilastoidaan
noin 1500, joista kuolemaan johtavia tapauksia on keskimaarin kaksi vuodessa. (Saa-
rela, K. ym. 2009. 8.)

Tyotapaturmalla tarkoitetaan akillista ja odottamatonta tapahtumasarjaa, jossa seu-
rauksena on ruumiinvamma. Tapaturmassa syntyneen vamman vakavuus vaihtelee
lievasta vakavaan ja pahimmassa tapauksessa tyOtapaturma johtaa tapaturmaan jou-
tuneen kuolemaan. TyOtapaturma voidaan tyypitelld sattumispaikan mukaan tyo-
paikkatapaturmaksi tai tydmatkatapaturmaksi. TyOtapaturmaksi lasketaan myos tyon-
tekijan pahoinpitelystd aiheutunut vamma. (Tyoterveyslaitos. 2006. 38-39.) Tyo6tapa-
turmaksi luetaan my6s tapaturma, joka aiheutuu tyontekijalle hanen yrittdesséan var-
jella tai pelastaa tyonantajansa omaisuutta. Tapaturmana korvataan liséksi pahoinpi-
telystd tai muusta toisen henkilon tahallisesta teosta aiheutunut vamma tai sairaus.
(Tyosuojeluhallinnon www-sivut. 2010.) Lahtokohtana on nykykasityksen mukaan
se, ettd kaikki tapaturmat torjutaan ennakolta. Jotta nolla tapaturmaa — tavoite toteu-
tuisi, edellyttad se johdon ja henkildston sitoutumista, vaaratilanteista oppimista, jat-

kuva turvallisuustyota seka seurantaa. (Tyo6turvallisuuskeskuksen www-sivut. 2010.)

Ammattitaudeilla tarkoitetaan sairauksia, joiden ensisijainen aiheuttaja on jokin
tyossa oleva fysikaalinen, kemiallinen tai biologinen tekijd. Ammattitauteja voivat
olla muun muassa: allergiat, astma, erilaiset pdlykeuhkosairaudet, keskushermoston
myrkytykset, tarindstd aiheutuva valkosormisuus eli térindsairaus, melusta johtuva
kuulovamma, erilaiset ihottumat, yl&raajojen rasitusvammat ja niin edelleen (Liite 5).
Tyoterveyslaitos yllapitdd Tyoperdisten sairauksien rekisterid, johon keratdan tiedot
tyosuojelupiiriin ja vakuutuslaitoksille ilmoitetuista uusista ammattitautitapauksista.
Laakari on velvollinen ilmoittamaan tdhan rekisteriin kaikista uusista ammattitautita-

pauksista. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2010.)
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Ammattitauteihin liittyy eri kasitteitd (Kuvio 2); Tyohon liittyvat — ja tydperéiset sai-
raudet sek& ammattitaudit. Yl&kasitteessa, tyohon liittyvat sairaudet, esiintyvat ne
sairaudet, joiden syntyyn, ennusteeseen tai kulkuun tyolla on vaikutus. TyOperaiset
sairaudet taas kasittavat ammattitaudit sek& osittain tydperéiset sairaudet, joiden syn-

nyssa on osuutta tychon liittyvilla tekijoilla - Syyosuus alle 50 %.

Jotta ammattitauti voidaan todeta, edellyttdd se yleensd kaksiportaisen syy-
seuraussuhteen tayttymista:

1. Tietyn altisteen tiedetd&n voivan aiheuttaa tietyn sairauden

2. Tutkitun henkilon sairaus luultavasti on aiheutunut tasta altisteesta.

Uusien haittatekijoiden kohdalla voidaan tasta poiketa, mutta silloin pitd4d muulla ta-
paa osoittaa haittatekijan ja sairauden valinen yhteys. (Tyo6terveyslaitoksen www-
sivut 2010.)

_~Tybhen liittyvat
/ sairaudet ¥ __"“‘“m\\: \
/ ~ Tybperaiset

sairaudet

Kuvio 2. Ty6hon liittyvien sairauksien, tydperdisten sairauksien sekd ammattitautien valinen suhde
toisiinsa. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut. 2010).

Tyoaikalaki (9.8.1996/605) madrittelee, ettd vuorotydssd vuorojen on vaihduttava
sédannollisesti ja muututtava ennakolta sovituin ajanjaksoin. VVuorojen katsotaan vaih-
tuvan saannollisesti tydvuoron jatkuessa enintdan yhden tunnin yhdessa tyohon sijal-
le tulleen vuoron kanssa tai kun vuorojen valiin jaa enintdan yhden tunnin aika. Ih-
misen vuorokausirytmi sopeutuu k&ytdnndsséd huonosti vuorotyohon. Normaalisti
ihmisen vuorokausirytmi seuraa paivéan valo-pimearytmia eika tyévuorojen vaihtelui-

ta. 1dan myota sopeutuminen erityisesti perdkkéisiin yovuoroihin huononee. (Harmé4,
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M. 2006. 131-132.) Vuorotyon vaikutus ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin on yksi-
I61listd, mutta sen vaikutus moniin kroonisiin sairauksiin ja tapaturmiin on merkitta-
va (Liite 6). Lisaksi vuoroty6 koetaan usein merkittdvana haittatekijana ihmisen per-

he- ja muulle sosiaaliselle elamélle.

Tama vaikutus korostuu erityisesti silloin, kun tydvuorot ovat epasdanndllisia ja ne
ovat tiedossa vain lyhyeksi ajaksi eteenpdin ja jos tyontekijéalla ei ole mahdollisuutta

vaikuttaa tyfaikoihinsa. (Tyo6terveyslaitos. 2002. 20.)

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU JATOTEUTUS

Projektin tarkoituksena oli tehdd Porin Mehildisen tydterveyshoitajille ohjauskansio,
jonka tavoitteena oli selkeyttad ja helpottaa ohjaustilanteita asiakkaan kanssa. Opin-
naytetyoprosessi aloitettiin syksylld 2008. Aihe saatiin toisen opiskelijan ollessa tyo-
terveysharjoittelujaksolla Porin Ty0terveys ry:ssd, joka muuttui projektin aikana Me-
hildisen alaisuuteen. Projektin ajatus l&hti tyGterveyshoitajan esityksesta ja toiveesta
saada kaikki tarpeellinen tieto altisteista ja haittatekijoistd yhteen ja samaan paik-
kaan, helposti saataville ohjaus- ja neuvonta tilanteita varten. Kéytdnnossé se tarkoit-
taa kansiota, joka sisaltaa kattavasti keskeista tietoa eri ammattiryhmien tyéhon liit-
tyvistd altisteista ja haittatekijoistd, niiden aiheuttajista ja vaikutuksesta terveyteen

sekd ennaltaehkéisevasta toiminnasta. Siséllon suhteen saatiin melko vapaat kadet.

Koska opinndytety0 tehtiin kahden opiskelijan tyond, paatettiin tehd& taulukkosuun-
nitelma projektin tyonjaosta (Taulukko 2). Projektin aihealueet jaettiin opiskelijoiden
kesken. Kustakin aihealueesta opiskelijan tehtavéksi tuli tutustua olemassa olevaan
teoriaan, Kirjoittaa teoriaosuus seka laatia tuotos ohjauskansioon. Yksintydskentelyyn
arvioitiin menevén aikaa noin 260h/opiskelija. Paritydskentelyyn arvioitiin menevén
aikaa noin 140h/opiskelija. Parityoskentelyyn luettiin kuuluvaksi opinnéytetyon se-
minaarit, opinndytetydsuunnitelman laatiminen ja esittdminen, asiakaskyselylomak-
keen laadinta ja analysointi, yhteydenpito ja tapaamiset seké teorian ja kansion ko-

koaminen ja viimeistely.
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Taulukko 2. Projektin tehtavéjako ja tuntiresurssit.

Teoreettiset 1ahto- || Leikkanen Menna

kohdat Asiakkaan ohjaus e Biologiset haittate-
Kemialliset haittate- Kijat

kijat Fysikaaliset haitta-
keminen Tapaturmat tekijat

+Opinnaytetyon te-

260h/opiskelija Vuorotyo Fyysisen ja psyyk-
Psykososiaaliset kisen vékivallan
haittatekijat uhka
Ammattitaudit

ParityOskentely e Opinndytetydn seminaarit
s Lalii e Projektin toteutus
140h/opiskelija 0 Opinndytetytn suunnitelma
0 Asiakaskyselylomakkeen laadinta ja analy-
sointi
0 Yhteydenpito/tapaamiset
0 Teorian ja kansion kokoaminen

5.1. Projektin aikataulu ja eteneminen

Aikataulun laatiminen projektista ja erityisesti siind pysyminen voi olla haasteellista.
Selkeyden vuoksi opinndytetydn aikataulu suunnitelmasta ja etenemisesté laadittiin
taulukko, jossa sarakkeessa yksi on suunnitelma ja sarakkeessa kaksi toteutunut aika-
taulu (Taulukko 3). Alkuperdisen suunnitelman mukaan opinndytetyén piti edeté
syksylla 2008 suunnitelman tekemisesta aina kansion kokoamiseen saakka. Kevaalla
2009 oli tarkoituksena Kirjoittaa teoria osa ja saada opinndytetyd valmiiksi seka esit-
taa se.

Projekti eteni aluksi suunnitelman mukaan ja aiheen valinnan jalkeen saatiin syksylla
2008 opinnéytetyosuunnitelman tehtyd ja esiteltyd. Aikataulu kuitenkin viivéstyi,
mutta kevaalla 2009 projektin eteneminen sai uutta tuulta purjeisiinsa.
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Ohjaavan opettajan ideasta ja tyoterveyshoitajan suostumuksesta paatettiin tehda
aluksi Porin Tyoterveys ry:n asiakkaille kohdistettu kyselylomake. Asiakaskyselyn
tarkoituksena oli kartoittaa, mité tietoa tyontekijat pitavét tarkedna ja riittdvana kos-
kien tydsséd mahdollisesti esiintyvia vaaratekijoitd, ohjausmenetelmié ja terveystar-
kastusten muuta siséltdd. Loppu kevaalla ja kesélld 2009 opinnaytetyon tekeminen
jai taka-alalle muiden opiskeluun liittyvien asioiden seké téiden ja henkil6kohtaisen

elamén vuoksi.

Syksylla 2009 teoria otettiin haltuun ja alkoi materiaalin hakeminen ja aiheen rajaa-
minen. Tamén jélkeen jaettujen vastuualueiden mukaisesti aloitettiin teorian kirjoit-
taminen ja kansion tekeminen. Kansiota ja teoriaa kirjoitettiin, tarkistettiin ja muo-
kattiin muutamaan otteeseen aina kevadseen 2010 asti. Maaliskuussa opinnadytetyo-
projekti saatiin lopulliseen muotoonsa, jolloin se jatettiin arvioitavaksi ja itse tuotos
luovutettiin tilaaja organisaatiolle. Opinndytety0 esitettiin huhtikuussa 2010.



Taulukko 3. Projektin aikataulu

Aikataulu suunnitelma
Syksy 2008

e Aiheen saaminen

e Suunnitelman tekeminen ja esi-
tys

e Materiaalin haku

e Aihealueiden jakaminen

e Kansion kokoaminen

Toteutunut aikataulu
Syksy 2008

e Aiheen saaminen
Suunnitelman tekeminen ja esitys
o Erimielisyyttd opinndytetyon to-
teutuksesta ohjaavan opettajan
kanssa

Syksy 2009

Teoriaan tutustuminen
Materiaalin hankinta

Aiheen rajaus

Teorian kirjoittaminen ja kansion
tekeminen
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5.2.Asiakaskyselylomake

Kysely on yksi tapa keratd aineistoa ja se on survey tutkimuksen keskeinen mene-
telmd. Surveyll4 tarkoitetaan kyselyn ja haastattelun muotoja, joissa aineisto kerataan
standardoidusti ja jossa koehenkil6t muodostavat otoksen tietystd perusjoukosta.
(Hirsjarvi, S. ym. 2009. 193.)

Kyselylomake (Liite 7) laadittiin, jotta saataisiin enemman tietoa tyoterveyshuollon
asiakkaiden tarpeista, toiveista ja tiedoista koskien terveystarkastuksia sekda ammat-
tiin liittyvia haittatekijoita. Kysely oli nelisivuinen ja ensimmaisella sivulla kerrottiin
opinnédytetyosta ja sen tarkoituksesta sek& kyselyn merkityksestd opinnéytetydlle.
Kysymykset koostuivat avoimista - ja skaaloihin perustuvista kysymyksistd. Ensim-
maiseksi kysyttiin ammattia. Toisessa kKysymyksessd pyydettiin rastittamaan sopivin
vaihtoehto kysytyista altisteista. Kolmantena kysyttiin asiakkaan mielipidetta erilais-
ten ohjausmenetelmien tehokkuudesta. Viimeiset kolme kysymysté olivat avoimia,

koskien terveystarkastuksien siséltoa.

Lomakkeet jatettiin tydterveyshoitajalle helmikuussa 2009. Tarkoituksena oli, etta
tyoterveyshoitaja antaisi kyselyn taytettdvaksi asiakkaalle terveystarkastuksen tai
muun vastaavan kdynnin yhteydessd. Vastaaminen oli tdysin vapaaehtoista. Huhti-
kuussa 2009 tekijat hakivat kaikki vastatut lomakkeet (13kpl) analysointia varten.
Vastaus maaran ollessa néinkin véhdinen paatettiin, ettei kyselyn vastauksia voida
kéyttaa itse opinndytetydn tuotoksen taustamateriaalina. Kysymyksesta kaksi saatiin
eniten tietoa ja siité tehtiin graafinen taulukko (Liite 8).

6 PROJEKTIN TUOTOS

Tuotoksena valmistui ohjauskansio (Liite 9) tydperéisista altisteista ja haittatekijoista
sekd niiden ennaltaehkaisykeinoista. Kansion aihealueiksi valittiin yleisimmat tyossa
esiintyvét haittatekijat ja altisteet, joita ovat fysikaaliset-, biologiset- ja kemialliset-

haittatekijat, fyysisesti kuormittavat haittatekijt ja ergonomia, psykososiaaliset teki-
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jat, fyysisen ja psyykkisen vakivallan uhka, tapaturmat, ammattitaudit sekd vuorotyo.
Tyoterveyshoitaja toivoi omaa aihealuetta erityisesti ergonomiasta. Tekijoiden ja oh-
jaavan opettajan ideasta tehtiin kansioon liséksi osio asiakkaan hyvésta ohjauksesta
ja neuvonnasta, koska tyoterveyshoitajan perustehtéviin kuuluu olennaisena osana
ohjauksen ja neuvonnan antaminen sekd tyonantajille ettd tyontekijoille (Vna
1484/2001).

Aiheet ovat kansiossa siind jarjestyksessd kuin ne on mainittu valtioneuvoston ase-
tuksen (1484/2001) 48:ssa. Jokaisesta aihealueesta on ensiksi kirjoitettu noin sivun
mittainen johdanto 1&hinn& tytterveyshoitajaa ajatellen. Seuraavaksi aiheesta on Kir-
joitettu yhden tai kahden sivun mittainen tiivistelma, jonka tarkoitus on kertoa lyhy-
esti ja ytimekkaasti oleellisista asioista. Lisaksi tiivistelméa toimii tyoterveyshoitajan
niin sanottuna muistilistana siitd, mit4 tulee ohjauksessa ja neuvonnassa huomioida
kunkin aihealueen kohdalla. Halutessaan tyoterveyshoitaja voi my0s néyttaa tiivis-
telmaé asiakkaalle, jolloin asiakas pystyy paremmin seuraamaan seka siséistimaan
neuvonnassa ja ohjauksessa esille tulevia asioita. Tiivistelméssa kerrotaan ranskalai-
sin viivoin, mitd kyseinen haittatekija on, sen ehkaisykeinoista ja aiheeseen liittyvas-
t4 erityisestd muistettavasta. Tamén jalkeen on ”Apua tiedonhakuun”- kohta, jossa

viitataan materiaalipankkiin.

Kansion lopussa olevasta materiaalipankista 16ytyy tarkempaa tietoa ja apua ohjauk-
seen eri altisteista. Kokonaisuudet on jaettu liitteiksi, jotta ne olisivat helpommin
I0ydettavissa. Loppuun on listattu nettilinkkeja, joista saa myds lisatietoa ja apua oh-
jaukseen. Materiaalipankin sisdltda voi halutessaan myés kopioida asiakkaalle annet-
tavaksi, esim. hiirijumppaohjeet. Kansion viimeiseltd kahdelta sivulta 16ytyy lahde-

luettelo aineistosta, jota on kdytetty koko kansion kokoamiseen.

Projektin tuotoksena syntyi ohjauskansio. Kansion variksi valittiin oranssi, koska se
on helposti erottuva véri. Oranssi on myds monissa vaaramerkeissé kaytetty vari, jo-
ten tdmankin vuoksi se oli tekijoiden mielesta sopiva valinta. Kansion sivujen koko
on A4. Sivut laitettiin muovitaskuihin, jotta kansio olisi kestavampi ja pitkdikéaisem-
pi. Sivuja kansioon tuli yhteensd 75. Kansiosta pyrittiin tekemaén selked ja helppo-
lukuinen, mista tarvittava tieto olisi helposti ja nopeasti saatavilla. Ensimmaéinen sivu

on kansilehti, jossa on kansion nimi ”Valta altistuminen” — ohjauskansio, vuosiluku
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2010, tilaaja organisaation nimi sek& kuva yleisesti kdytdssa olevista vaaramerkeista,
muun muassa “arsyttavaa- vaaramerkki”. Kansion toiselle sivulle on Kkirjoitettu
“Terveiset tekijoiltd”, jossa avataan kansion tarkoitusta ja sitd, miten tyoterveyshoita-
jat voivat hyédyntaa kansiota tydssaan. Tamén jélkeen kansiossa on siséllysluettelo,
joka on jaettu kahdelle sivulle: ensimmadinen sivu sisaltda kansion sisallysluettelon
aina materiaalipankkiin asti. Toisella sivulla on pelkéstdan Materiaalipankin sisallys-
luettelo, joka myos alkaa sivunumerolla yksi. Kansion sisaltd etenee tdmén jélkeen

sisallysluettelon mukaisesti.

Kansion tekstin fontiksi valittiin Calibri, koska tekijat pitivat fonttia selkednd ja
helppolukuisena. Fontin koko padotsikoissa on 14, 2 valiotsikoissa 13, 3 valiotsikois-
sa 12, tekstissé 12 ja lahdeluettelossa 10. Rivivéliksi valittiin 1,15. Kaikkien otsikoi-

den vari on sininen ja itse teksti on musta.

7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Opinnaytetyon aiheen valinta oli vaikeaa. Sattuman kautta aihe kuitenkin saatiin toi-
sen opinndytetyon tekijan tyoterveysharjoittelun kautta, ohjaavalta tyoterveyshoita-

jalta. Aihe kiinnosti molempia, joten siihen pééatettiin tarttua.

Haasteiksi ja eraanlaisiksi vaikeuksiksi koimme opinndytety0 projektissa ajanhallin-
nan ja aikataulussa pysymisen. Aikataulua venyttivdt muun muassa muut opinnot,
tyot, fyysinen vélimatka (n. 100 km) opinnéytetyon tekijoiden vélilla, yhteisen ajan
Ioytdminen ja muu henkilokohtainen eldmd. Liséksi teoriaosaltaan opinnéytetyd oli
varsin haastava, koska opintojemme puitteissa emme nain syvallisesti perehtyneet
missadn vaiheessa tydssa esiintyviin altisteisiin ja haittatekijoihin. Voidaankin siis

sanoa, ettd taustatietdmyksemme projektin olennaisista asioista oli varsin niukkaa.

Ohjauskansion suunnittelu, laadinta ja tekeminen oli kokonaisuudessaan varsin mie-
lenkiintoista, mutta aikaa vievéé ja vélilla stressaavaakin. Suurimmaksi ongelmaksi

kansion tekemisessa muodostui materiaalin ronsydminen ja olennaisen tiedon saami-
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sen tiiviiseen, mutta silti ymmarrettdva&dn muotoon. Lopputulokseen olemme kuiten-
kKin tyytyvaisié ja jopa ylpeitd aikaan saannoksestamme. Mielestdmme ohjauskansio
tayttaa sille asetetut tavoitteet ja tehtavat: Sisaltd on tiivis ja kattava kokonaisuus al-
tisteista seka haittatekijoista ja mielestimme tuotos saatiin lopulta myos varsin toi-
mivaan sek& helppokéyttdiseen muotoon. Se ettd saimme varsin vapaat kddet tuo-
toksen yhteydessd, antoi myds mahdollisuuden kayttdd omaa luovuutta, mielikuvitus-

ta, mika osaltaan teki tydskentelystd mielekkdampaa.

Projekti onnistui mielestamme kokonaisuutena kohtalaisen hyvin. Tietomme sek&
aihealueesta etta projektista tydomuotona liséantyivat huomattavasti. Hyvin selvaksi
tuli myos se, ettd projekti tydmuotona ei ole mitenkaan helppo, vaan se vaatii kohta-
laisen hyvéa projektihallinnan osaamista. Vaikka projekti vélilla tuntui ongelmalli-
selta ja eteneminen hitaalta, niin hyvan lopputuloksen aikaan saaminen ja sen nake-
minen olivat antoisaa ja palkitsevaa. Kiitoksemme haluamme antaa projektin tilaajal-
le yhteistyosta ja kérsivéllisyydesta. Ison kiitoksen haluamme antaa seka opinnéyte-
tyon ettd ohjauskansion osalta ohjaajallemme, jolta saimme hyvia ideoita ja vinkkeja

koskien koko projektin ulkoasua seka siséltoa.
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LITE 1

Hyvan ty6terveyshuoltokdytdannén mukaan tietojen antamisen, neuvonnan ja

ohjauksen sisaltdalueita ovat:

terveysvaarat ja -haitat seka niiden ehkaisy

ammattitaudit ja tyotapaturmat seka niiden ehkaisy

péihteiden véarinkayton ehkéisy sekd pdihdeongelman varhainen tunnistami-
nen ja hoitoon ohjaus

Tydmenetelmiin, -jarjestelyihin ja — aikoihin seka tydpaikan olosuhteisiin ja
niiden mahdollisiin muutoksiin liittyvat terveysvaarat ja — haitat seka niiden
hallinta

Tyo6hon liittyvan fyysisen- ja henkisen vékivallan ehkdiseminen ja hallinta
Terveelliset ja turvalliset tydmenetelmat

Tyon, tydympariston ja tydyhteison kehittdminen

Tyontekijdn oman terveyden ja tyokyvyn yllapitdminen sekd edistdminen

Hyva tyoterveyshuoltokdytantd maarittelee myos tilanteita, joissa tydterveys-

huollon tulisi antaa tietoja, neuvontaa ja ohjausta. Naité tilanteita ovat:

Tyduran eri vaiheissa tapahtuva tydpaikan terveellisyyden kehittdminen seké
tyontekijan terveyden ja tyokyvyn yllapitdminen ja parantaminen

Terveelliset ja turvalliset tydmenetelmistd tyon alkaessa, ja tarvittaessa myo-
hemmin tyon jatkuessa

Tyo6ttdmyyden uhatessa

Terveystarkastuksissa

Vajaakuntoisen tyontekijan kuntoutukseen liittyvissa asioissa

Tyoterveyshuoltotoiminnan alkaessa seké toiminnan eri vaiheissa

(1484/2001, 128)
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LIITE 2

Audiovisuaalinen ohjaus

Erilaiset tekniset laitteet kuten videot, dvd:t, &anikasetit ja tietokoneohjelmat
voivat tarjota tukea ohjaukseen. Video-ohjeet voivat olla helposti vastaanotet-
tava ja taloudellinen tapa antaa oikea-aikaista tietoa. Aanikasetit ovat helppo-
ja kuljettaa. Tietokoneavusteinen ohjaus on toimiva ja vaikuttava ohjaustapa,
mutta vaatii niin ohjaajalta kuin ohjattavaltakin tietokoneen kayttotaitoa ja
verkkolukutaitoa. (Kyngas ym. 2007, 116-123.)

Kirjalliset ohjeet

Kirjallisen ohjeen tulisi olla asiakkaalle sopiva ja vastata hdnen tietojansa ja
tarpeitansa. Konkreettiset esimerkit ja kuvaukset ohjeessa helpottavat asian
ymmartamista. Ulkoasun tulisi olla my6s selked. Kuvat voivat joissain tapa-
uksissa lisdtd ymmarrettavyyttd. Kirjallinen ohje olisi hyva kdyda hoitajan
kanssa lapi ennen sen antamista asiakkaalle. N&in véltetadn vaarinymmarryk-
set. (Kyngés ym. 2007, 124-126.)

Demonstraatio

Demonstrointi on ndyttdmalla opettamista. Se voidaan jakaa havainnolliseen
esittdmiseen ja harjoitteluun. Tarkoituksena on antaa asiakkaalle kuva sité,
miten jokin asia tehddan. Havainnollistamisen jalkeen tarkoituksena on siis
antaa asiakkaalle harjoituksen kautta omakohtainen kokemus siitd, miten jo-
kin asia tehdaan. Muista ohjauksessa asiakkaan kannustaminen, rohkaisu ja
positiivinen tunnelma. Huomio myos palautteen antaminen asiakkaan toimin-
nasta ettei hanelld p&&se syntyméan vaaria tapoja. Hyva demonstraatio on
suunniteltu etukateen seka sisalloltadn ettd menetelmiltdan. (Kyngds ym.
2007, 128-131.)
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LIITE3

Asiat jotka vaikuttavat biologisiin vaaraluokkiin ryhmittelyyn, ovat:
e Biologisen tekijan ihmiselle aiheuttama mahdollinen sairaus/haitta
¢ Diologisen tekijan todenndkdinen leviamisvaara véaestoon seka
e Diologisen tekijan aiheuttamaan sairauteen/haittaan 16ytyva ehkéisykeino tai

hoito. (Tydsuojeluhallinnon www-sivut. 2010.)

I Ryhmaan kuuluva biologinen tekija tarkoittaa sellaista tekijaa, joka ei todennakoi-

sesti aiheuta sairautta ihmiselle.

Il Ryhmaan kuuluva biologinen tekija tarkoittaa sellaista tekijaé, joka voi aiheuttaa
ihmiselle sairauden ja joka voi siten olla vaarallinen tyontekijoille, mutta ei kuiten-
kaan todennakaisesti levid vdestoon. Kaytettdvissa on yleensa tehokas ehkaisykeino
tai hoito.

111 Ryhméaan kuuluva biologinen tekija tarkoittaa sellaista tekijaa, joka voi aiheuttaa
ihmiselle vakavan sairauden ja joka siten aiheuttaa tyontekijoille vakavan vaaran.
Biologinen tekij& voi aiheuttaa véestoon leviamisen vaaran, mutta kaytettavissé on

yleensa tehokas ehkéisykeino tai hoito.

IV Ryhmaan kuuluva biologinen tekijé tarkoittaa sellaista tekijad, joka aiheuttaa
ihmiselle vakavan sairauden ja joka siten aiheuttaa tyontekijoille vakavan vaaran.
Biologinen tekija voi aiheuttaa vakavaa vaestoon levidmisen vaaran, eikd yleensa

kaytossa ole tehokasta ehkaisykeinoa tai hoitoa. (Finlexin www-sivut. 2010)



Yhteenveto kaikista kaytossa olevista kemikaaleista:

Mineraalipdlyt

Orgaaniset polyt

Metallit

Orgaaniset liuottimet ja moottoripolttoaineet
Styreeni

Muovit

PAH= polysykliset aromaattiset hiilivedyt
Kaasumaiset yhdisteet
Hengitystieherkistéjat

Ihoa herkistavét aineet

Syo6paa aiheuttavat ja lisdéantymisterveydelle vaaralliset kemikaalit

(Vainio, H. ym.2005. 209-220.)

Yhteenveto eri tuotteista, jotka ovat kemiallisia vaaratekijoita:

Biosidit

Leikkuunesteet
Torjunta-aineet
Pesuaineet

Tekstiili- ja nahkatuotteet

kolikot, tyokalut, muut esineet (nikkeli)

(Vainio, H. ym.2005. 261-263.)
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LIITE 4
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LIITES

Ammattiasetukseen sisaltyy luettelo eri fysikaalisten, kemiallisten ja biologisten
tekijoiden aiheuttamista ammattitaudeista.

Hengitystiesairauksia:

o Allerginen nuha
« Alveoliitti eli keuhkorakkulatulehdus
e Ammattiastma
e Ammattisyovat

o Keuhkosyo6pa ja keuhkopussinsyopé (mesoteliooma)
e Asbestoosi
o Asbestille altistumisen aiheuttamat hyvanlaatuiset keuhkopussin sairaudet
« Bronkiitti eli keuhkoputkentulehdus ja keuhkoahtaumatauti
o Orgaanisten polyjen aiheuttama toksinen oireyhtyméd ODTS
« RADS, Akillisen arsytyksen aiheuttama astma
o Silikoosi, eli kivipélykeuhko

Ammatti-ihotauteja:
« Arsytysekseema
o Allerginen ekseema
o Kosketusurtikaria ja proteiinikosketusihottuma
o lhoinfektiot ja loiseldintaudit

Hermoston sairauksia:

o Liuotinainesairaudet
o Lyijymyrkytys

Tuki- ja litkuntaelimiston sairauksia:

o Rasitusvammat
epikondyliitti, jaAnnetuppitulehdus, rannekanavaoireyhtyma

Muita ammattitauteja:
o Tarindtauti
o Infektiotaudit

¢ Meluvamma

(Tyoterveyslaitoksen www-sivut. 2010)


http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/�
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LIITEG6

Yleisimpia vuorotyon aiheuttamia haittoja ihmiselle ovat:

Erilaiset unihairiot: vaikeudet nukahtavat, uni on katkonaista yévuoron jal-
keen, unen laatu koetaan huonoksi tai herddmisen jélkeen ei tunneta itsedén
levanneeksi. Jatkuvan vasymyksen kokeminen on myos yleistd, mika saattaa
johtaa suoriutumistason alenemiseen.

Tyo6- ja tydmatkatapaturmat: Vasymyksen myota riski joutua onnettomuu-
teen tyOpaikalla tai lilkenteessa lisaantyy.

Sepelvaltimotauti: Vuorotyo lisda sepelvaltimotaudin riskia noin 40 %:lla.
Vuoroty0 on itsendinen lisariski sairaudelle eikd johdu pelkastaan sepelvalti-
motaudin perinteisista riskitekijoista.

Ruoansulatuselimiston hairiot: Varsinkin yotyoté tekevilla vuorotyolaisilla
erilaiset ruoansulatuselimiston oireet kuten ilmavaivat, vatsakivut ja narastys
ovat yleisia.

Lisdantymisterveys: Vuoroty0 vaikuttaa naisten lisadntymisterveyteen li-
saamalla riski& ennenaikaiseen synnytykseen ja keskenmenoon

RintasyOpa: Rintasyopariski lisaantyy erityisesti yotyota tekevilld. (Harma,
M. 2006. 132-134.)
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LITE 7

Hei!

Olemme Satakunnan Ammattikorkeakoulun terveydenhoitotyon viimeisen vuoden
opiskelijoita ja teemme opinndytetydmme Porin Tyoterveys ry:lle. Teemme ohjaus-
ja neuvonta kansion, jonka tarkoituksena on kehittda terveystarkastusten siséltoa ja
erityisesti ohjauksen/ neuvonnan sisaltod terveystarkastusten yhteydessa. Tavoitteena
on, ettd tyontekija saa tyonsa ja tyokykynsa kannalta keskeisté ja tarke&a tietoa ja

ohjausta terveystarkastuksen yhteydessa.

Jotta saisimme kerdttyd kansioon oikealaista ja tarpeellista tietoa, haluamme ensin
kartoittaa sitd, mitd tietoa tyontekijat pitavat tarkedné ja riittavana.

Kerddmme tiedot oheisella kyselylomakkeella. Kyselylomake taytetddn nimettomasti
ja se kasitellaan luottamuksellisesti. Kyselylomaketta ei tulla kayttdmaan mihink&an
muuhun tarkoitukseen.

Kiitos ajastanne ja vastauksistanne!

Ystavallisesti,

Terveydenhoitotyon opiskelijat Marika Leikkanen ja Satu Menna.

Y hteystiedot:
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Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin vapaamuotoisesti tai rastittamalla mieles-
tanne sopiva vaihtoehto.

1. Milla toimialalla/missé tehtdvassa tyoskentelette?

2. Rastittakaa sen mukaan, misté asioista haluaisitte saada mahdollisesti lisaa tie-
toa ja miten paljon.

Tarvitsen tietoa... Paljon | Jonkin | En lain-
verran kaan

Erilaisista altisteista;

e Melu
e Lampotila (kylméd/kuuma)
e Tarin

o Kemialliset
(hapot, polyt, metallit, jokin tietty
kemikaali...)

Psykososiaaliset tekijat;
e Tyo6ssd jaksaminen
e Tyobyhteison hyvinvointi
e Yksintyoskentely
e Tyo6paikka kiusaaminen

Tyohon liittyvan fyysisen vakivallan
ehkaisysta

Tyo6hon liittyvan psyykkisen vakival-
lan ehkéisysta

Miten altisteille altistutaan

Miten altistumista voisi ehkaista
Altisteiden vaikutukset liséantymis-
terveyteen

TyOtapaturmista
TyOtapaturmien ehkéisysta

Ammattitaudeista




Tarvitsen tietoa...

Paljon

Jonkin
verran

En lain-
kaan

Ty6ergonomiasta;

e Tyobasennot

e Nostot

e Siirrot

e Tyotilojen jarjestely

e Apuvélineet

Vuorotyosta

e Eri vuorojen kuormitus

e Yovuorot/valvominen

Paihteista;

e Vadrinkayton ehkaisysta

e Pdihdeongelman tunnistamisesta

e Hoitoon ohjauksesta
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3. Mitd menetelmi toivotte tyoterveyshoitajan kdyttavan ohjauksen tukena terveys-

tarkastuksissa?

e Laittakaa vaihtoehdot tarkeysjérjestykseen numeroimalla 1:114 tér-

keimman 2:lla toiseksi tdrkeimman jne.

Menetelma

(Numero)

Havainnollistavat kuvat

Kirjalliset ohjeet/ esitteet

Suullinen/ keskusteleva neuvonta

Teema -péiva

Toiminnan nayttdminen (liikunta,
asennot...)

WWW -Sivut

Muuta, mita?




4. Minkalaisia toiveita teilla on terveystarkastuksen sisaltoon liittyen?
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5. Minkalaisia toiveita teilla on terveystarkastuksen toteutukseen liittyen?

6. Jotain muuta, mitd haluatte tuoda esille, liittyen terveystarkastuksiin?

Porissa 15.1.2009
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LIITES8

Asiakaskyselyn tulokset siitd, kuinka paljon asiakkaat haluaisivat tietoa ja oh-
jausta tyoterveyshoitajalta taulukossa mainituista asioista.

hoitoon ohjaus [} ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
_ _ I D I O @Paljon
paihdeong.tunnistam. || ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
vaérinkayton ehkaisy @ Jonkin
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ verran
y6vuorot
--- Oen lainkaan
eri vuorojen kurmitus ]
apuvalineet [ ] Otyhjia
tyotilojen jarjestely [
) [ O
siirrot [ ]
tot
nosto ]
I --------
ybasenno
_ --------
ammattitaudi
_ [
tyotapat.enkdisy [ ]
N N N
tyotapaturmat [ ]
vaikutukset lisé&ntymisterveyteen
miten voi ehkaista [ ]
miten altisteille altistutaan ||
psyykkisen vakiv.ehkaisy
_ _ o [ [ ]
fyysisen vékivallan ehkaisy
S L [ [ ]
tyopaikka kiusaaminen
_ ] [ [ ]
yksintydskentely
tyOyhteison hyvinvointi
o [
Ty0ssa jaksaminen |
o L
Kemialliset
. L
arina
P I N N
admpotila
L
Melu \ \ \ \ \ \

0% 109% 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %




LIHTE9

Porin Mehildinen

'Valta altistuminen -
ohjauskansios



1. Terveiset tekijoilta

Tyoterveyshoitajan perustehtaviin kuuluu antaa tyontekijoille oikeaa ja kattavaa tietoa
tyon ja terveyden yhteyksista toisiinsa sekd neuvoa ja ohjata tyontekijoita terveyden ylla-
pidossa ja edistamisessa. Tietojen antaminen, neuvonta ja ohjaus ovat lisdksi tyoterveys-
huollon lakisdateista toimintaa ja keskeinen tyoterveyshuollon vaikuttamisen keino.
(Vna. 1484/2001.)

Valta altistuminen — ohjauskansio on tehty kahden opiskelijan opinndytetyona. Opinnay-
tetyd sai alkunsa tyoterveyshoitajan ajatuksesta saada yleisimmista tyossa ilmenevista
altisteista kattava ja tiivis “tietopaketti”, jota voisi hyodyntaa asiakkaan ja tyoterveyshoi-
tajan valisessa ohjaustilanteessa. Kansion tarkoituksena on siis toimia tyoterveyshoitajien
apuvalineena ohjattaessa asiakkaita tunnistamaan seka valttdamaan oman tyonsa altisteet
ja haittatekijat. Kansiota voi myos kayttaa tietopankkina, josta tyoterveyshoitajat saavat
nopeasti kaipaamaansa tiedon haluamastaan altisteesta ja haittatekijasta.

Taman kansion sisadltoon on koottu tiivistelma jokaisesta yleisemmasta tyoperaisesta al-
tisteesta seka niiden ehkaisykeinoista. Lisdksi kansion alkuun on kirjoitettu oma kappale
asiakkaan ohjauksesta ja hyvan ohjauksen tunnusmerkeista. Kansion loppuun on laadittu
erikseen Materiaalipankki — osio, johon on liitteiksi koottu tarkempaa tietoa ja materiaa-
lia altisteista. Materiaalipankista on tehty oma sisallysluettelo, joka on sijoitettu sivulle 4.
Materiaalipankista l0ydat lisda tietoa kansion kohdasta “Materiaalipankki”.

Toivomme etta Vilta altistuminen — ohjauskansio on kattava, hyodyllinen ja selked koko-
naisuus, jota tyoterveyshoitajat voivat vaivattomasti ja monipuolisesti hyodyntda tyos-
saan.

Hyvia lukuhetkia toivottavat tekijat,

Marika Leikkanen ja Satu Menna



Sisallysluettelo
=T Y o =Y T o 1 L= PPNt 2
2. ASIAKKAAN OHIAUS ettt ettt e e e ettt e e s e s e e e sbbbr e e e e e e e e s ssasbbasereseeesssnnsrnes 5
2.1 Hyvan ohjauksen tUNNUSMErKIT........coiviiiiirrieiiee e eeeirrreee e e e esarreeeeeeeeeeans 5
2.1.1 Taustatekijoiden hUomMIOIMINEN ..ccooviiiiiiiiiiii 5
2.1.2 Vuorovaikutus ohjaustilanteessa ....ccccceeieiiiiiiiii 6
2.1.3 Kuunteleminen ja kysyminen 0sana ohjausta......cccccccciviiiiiiiiiiiiiiiiieeeee, 7
2.1.4 Tavoitteiden asettaminen ....ccooeeeeeieieiiiee e 8
2.1.5 Ohjauksen apUVAIINEET .....ccccuvriieeeiee ettt e et e e e e e e seabarereee s 8
3. FYSIKAALISET TEKIAT ottt et et et e et ete v eevesveeseseeeneeneeeteesessessessessessesneeneensessensessens 10
4. BIOLOGISET TEKIAT «veeeeeeeeeere et et et et eeveeeeeaesseeresseeseeseesseesessessessessessessessesneesessessessessens 14
5. KEMIALLISET TEKIUAT ..ttt et eete et et et et e et e e eeaessesseseesneeneentesessessessessessesneeneessessessessens 16
6. FYYSINEN KUORMITTUMINEN JA ERGONOMIA ..ottt e e 18
7. PSYKOSOSIAALISET TEKIAT ..ottt ettt et et et eeveseeeesee et et eteesessessessessessesnseneensessessessens 20
8. FYYSISEN JA PSYYKKISEN VAKIVALLAN UHKA TYOPAIKALLA .....veoveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeveereenens 22
9. TAPATURMAT oottt e e e e e et e e e e e s s e bbb e e e s e e e sessbbabereeeseessasssbaneeesassannn 25
10, AMMATTITAUDIT ..ottt e e e e e s s bbb e e e e e e s s sssasbbbaereeeeesssanabareneeeas 27
L1 VIUOROTYO oottt e e et ettt e et e ssessesaeere et et eseasessessesresresneeneesensensene 29




MATERIAALIPANKKI vttt et eeeetteieee e e eeettteaeiieeeseeeeeeessssnssssessssessssnnsessssesssssssnnnessssessseessnnnnns 31
LITE 1: FYSiKaalisOt TOKITAT ..evvverrnieeeeeeiiieeieiee e et eetteriireeeeeeeeeterssneseseeeseeerannnsssseeseeessnnnnns 32
1.0 IMIEIUNTOTTUNEA cevneeeeeieiee ettt e ettt e e et e e et e e e e tae e e e e taaessetanessetanessesannessesennessenannns 32
L2 TN e ee et et ettt e e e e e e e e et ee e eeeseee et et eaaeeeeeeeeeaarraaaaeeetenanraaaaeaereneannn 33
1.3 KUUMASSA tYOSKENTRIY coevvvvverieieeeeeeeettiteee et e eetttetieee e e e eeeeeeessnsessseesereensnnnessseesereens 35
1.4 KYIMESSE TYOSKENTEIV...eeiieeeeeieeeeeeeeeettteee ettt e e e e eeeeeeraesesseeeeereensnneseseessreens 37
1.5 Lasersateilyn turvallisSUUSIUOKITUKSEE....uuveeieiiiiiriiieeeeeeeeeetteiiiee e e eeeeeeennneseeeeeereens 39
LITE 2: BiolOZiS@t TEKITAT .. ettireneeeieiee e ettt ettt ettt e et e e et taeseetaaeseetanesestannesesssnnesesees 40
2.1 Biologisten tekijoiden vaaralUoKitUKSEL .....uuueeeeveiiiiiiiiiiiie ettt eeeeveevenns 40
LITE 3: KeMiIalliSOt tRKIAE . .eevvvrrneeeeeeeitieerriieeeeeeetteerrnieeeseeeeeeerssneeeseeesseessnnnessssesseeessnnnnns 41
3.1 Kemiallisten vaaratekijoiden ehKaiSyKEINOT . .....cuuueeeeiiieeeeiiie et et e et e eeees 41
LIITE 4: Fyysinen kuormittuminen ja ErS0N0MIa....uueueeeeeeeiiiieiiiieeeeeeeeeeeenieeeeeeeeeeesennnens 42
4.1 Noston suunnittelu ja organisointi (KUVIO 1) ...ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeeees 42
4.2 HYVA3 0100 PAGTEEEN GIESSa. . iiuuniiiieeeeeteeee e et e et e e eeteesetteesesteesesenaesesennas 47
LIITE 5: PSYKOSOSIAAIISET TEKITAT vuuveeeeeeieieiriiieeeeeeeeteetiiee e eeeeetereseeeseeeeeeerannnssseeeseeesennnnns 50
DL Y KSINTYOSKENTRIY cveeeeeieeee ettt ettt e et ee e ettt s e etaeseetaaeseetannesesesnneseeees 50
5.2 StreSSi 2 TYOUUPDUIMUS tvuvvvniintiinieteea ittt et etneerneesneesneeneernsesnsessessesesenessnessneesneesnees 51
5.3 Hairintd ja epaasiallinen KONTEIU ......cvvveeeeeiieeeeeeeeee ettt e e eean 52
LI Yo Ta T o =1 11T 0 = PR 53
5.5 KeiN0ja tYOSSE JAKSAMUSEEN .eevvvverenieeeeeeeetetttieeeeeeeeeeeeeessnresseeeeseeessnnessssesseeessnnnnns 54
N N S Y0017 S = TR 55
5.7 Tyontekijan mahdollisuuksia omien voimavarojensa tukemiseen ..........cccuuuen.ee.. 57
LIITE 6: Fyysisen ja psyykkisen vakivallan uhka tyopaikalla ........couuevveiieieriiiiieieeiiieneenn 58
6.1 Toimintatapoja ja ohjeita KAYTANTOON . ...cvvvveerieeeeeeeeeetiieee e eeeeteerre e e eeeeeeeeennnans 59
6.2 Vaikeat asiakastilanteet ja vakivaltaisen asiakkaan kohtaaminen.....c...c.cccuuuen..... 60
RN A T o F= 1 (U1 1 0 = T 62
7.1, KONEET 3 EYOVAIINEET uuuneeeieeeeiieetieee et ettt e e et eetteeaaaresseeeeseeessnessseeeseeersnnnans 62
7.2, SANKOTUIVAIISUUS ... eteeeeee ettt ettt e et ee e e et e e etaeseetaaeseetannesesesnaeseeees 63
7.3. TYOYMPAriStON VAarateKijOIta . .ccuuueeeieeeeeeiieie ettt e ettt e e et s e etaaeeestaneseseaneseeees 64
LITE 8: A atliTaUdit. oo eeeeeeieeeieee et et et ettt ee e e e e e ettt e e eeeeeeeeeteanaaaeesseeesenesnnaaeeseeaseannnnn 67
LIITE O: VUOTOTYO ettt e e ee ettt e e e e e e e e ettt e e e e e e e e e et eeee e eeeseseeeseeanaaaeseseeeseaennnaaeeseeaseannnnn 68
9.1 Vuorotydjarjestelman kuormittavuuden ehkaisyKeinot .......oevvvvvvvvmveeeeeeeeeeenennnnn. 68

S TRV W Lo Y o] =T o o PR 69
9.3 KUNNON Y AD I MINEN . ttttieee e ettt eeeeteeeeee e e e et etteessresseeeesteessnnesssseeseeesennnnns 70
LINKKEJA «eeveeeeee et eeeeeeeeeeeeeseseeseseseseesesesaseeseseenseesssesaseesasesaseessssaseessesnseesasessseesasessseesasesnses 71

] Yo [ [T =Y A =) [ TR PRUPPR 72



2. ASIAKKAAN OHJAUS

Asiakkaan ohjaaminen on tyoterveyshuollon ydintoimintaa. Ohjaamisen tavoitteena on
lisdta asiakkaan tyohyvinvointia koskevia tietoja ja taitoja sekd auttaa omaksumaan tyo-
terveyttd edistdvia ja yllapitavia asenteita ja toimintatapoja. Tyoterveyshuolto toimii tyo-
terveys- ja turvallisuustiedon ja ohjauksen ldhteena seka yrityksille ettd niiden henkilds-
tolle. Ohjaamisen taustalla on ajatus asiakkaan terveyden edistamisesta ja useasti myos
tavoite asiakkaan terveyskdyttaytymisen muutoksesta terveytta tukevaan ja edistdavaan
suuntaan.

2.1 Hyvan ohjauksen tunnusmerkit

+ Yksilollinen, asiakkaan taustatekijit, tarpeet ja voimavarat huomioonottavan terveys-
neuvonnan on todettu tehokkaasti edistavan terveyskadyttaytymisen muutoksia. Hoi-
totydssa tapahtuva ohjaus maaritellaan asiakkaan ja hoitajan valiseksi aktiiviseksi ja
tavoitteelliseksi toiminnaksi, joka on sidoksissa heidan taustatekijoihinsa. Ohjauksen
olennaiset piirteet voidaan jakaa asiakkaan ja hoitajan taustatekijoihin, vuorovaikut-
teiseen ohjaussuhteeseen seka aktiiviseen etta tavoitteelliseen toimintaan.

2.1.1 Taustatekijoiden huomioiminen

+ Tavoitteiden savuttaminen edellyttda asiakkaan taustatekijoiden huomioimisen lisaksi
my0s hoitajan omien ohjaukseen vaikuttavien taustatekijéiden tunnistamista. Hoita-
jan on ymmarrettdva omat tunteensa, ajatus- ja toimintatapansa sekda omat arvonsa
ja ihmiskasityksensa kyetdakseen toimimaan niin, etta asiakkaan tilanne selkiytyy. Oh-
jaukseen vaikuttavat taustatekijat voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja
ymparistossa oleviin taustatekijoihin.

Fyysiset taustatekijat
0 Ovat muun muassa ikd, sukupuoli, sairauden tyyppi ja terveydentila, jotka vaikut-
tavat asiakkaan ohjaustarpeisiin.

Psyykkiset taustatekijat
O Ovat erityisesti asiakkaan kasitys omasta terveydentilasta, terveysuskomukset,
kokemukset, mieltymykset, odotukset, tarpeet, oppimistavat ja -valmiudet seka
motivaatio.



Sosiaaliset taustatekijat
0 Koostuvat sosiaalisista, kulttuuriperustaisista, etnisistd, uskonnollisista, ja eettisis-
ta tekijoistd, jotka vaikuttavat asiakkaan toimintaan.
Ymparistossa olevat taustatekijat
0 Voivat vaikuttaa ohjaustilanteeseen joko tukemalla tai heikentamallad sita. Naita
tekijoita ovat hoitotyon kulttuuri, fyysinen ymparisto ja ihmissuhdeymparisto. Pa-
ras ymparisto ohjaukselle on sellainen, jossa voidaan keskeytyksetta ja hairiotto-
masti keskittyd asiaan ja saatavilla on ohjaukseen tarvittava materiaali.

+ Lisiksi ohjauksessa avoin, luottamuksellinen ja kaksisuuntainen vuorovaikutus paran-
taa psyykkista ymparistda ja luo pohjan onnistuneelle ohjaukselle.

2.1.2 Vuorovaikutus ohjaustilanteessa

+ Jotta ohjaus on onnistunutta, tulee ohjauksen olla vuorovaikutuksellista. Kaksisuun-
tainen vuorovaikutus kuitenkin edellyttad, ettda kumpikin sekd asiakas ettd hoitaja
ovat aktiivisia hoitosuhteessa. Asiakkaan voimavarat huomioivassa ohjaustilanteessa
asiakas on osallistuja, joka tuo esille omat ndkemyksensa ja kysymyksia. Asiakasta tu-
lee tukea ja rohkaista kertomaan taustatekijoistadan, tarpeistaan, odotuksistaan ja
pyrkimyksistaan.

Osoita luottamuksellisuutta, kiinnostusta seka arvostusta asiakasta kohtaan ja kunnioi-
ta asiakkaan autonomiaa.

Huomioi myds sanaton viestinta!
0 Yli puolet vuorovaikutuksen viesteista on sanattomia. Sanatonta viestintdd ovat
mm. eleet, iimeet, teot ja kehon kieli.

Ohjaus on asiakkaan ja hoitajan vilista tavoitteellista ongelmanratkaisua
0 Asiakasta autetaan havainnoimaan itsedan, elamaansd, mahdollisuuksiaan ja ra-
joituksiaan seka tekemaan paatoksia tarvittavista muutoskeinoista.

Tunnista, mitd tietoja ja taitoja asiakas tarvitsee, mitda han haluaa tietda tai osata ja mi-
k3 on hanelle paras tapa omaksua asiat.

O Hoitajan on otettava huomioon asiakkaan voimavarat, jotka ovat yhteydessa muu-
toshalukkuuteen ja — valmiuteen.



Ohjauksessa muista, etta asiakas pystyy vastaanottamaan ja muistamaan vain rajallisen
maaran tietoa

0]
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Asiakas unohtaa suuren osan kerrotusta.

Ohjeet unohtuvat helpommin kuin esim. diagnoosi.

Mita enemman kerrotaan, sita isompi on unohdettujen asioiden osuus.

Ensiksi kerrotut ja tarkeiltd tuntuvat asiat muistetaan parhaiten.

Alykkyys ei lisda muistamista.

Nuoret ja vanhat muistavat yhta paljon.

Mitd enemman asiakkaalla on ladketieteellista tietoa, sitd enemman hdan muistaa.

Ota siis selvaa

Mita asiakas jo tietda?
Mita hanen taytyy ja mita han haluaa tietda?
Mik3 on asiakkaalle paras tapa omaksua asia?

2.1.3 Kuunteleminen ja kysyminen osana ohjausta

4+ Kun asiakas kokee tulevansa kuulluksi, hdn pystyy parhaiten ilmaisemaan asiaansa,

itseddn ja tunteitaan.

Hyva kuunteleminen voidaan jakaa erilaisiin taitoihin

0]
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Taito seurata puheen sisdllon rakentumista.

Taito eritella kuultua tai tiivistaa se.

Taito erottaa keskeiset asiat.

Taito erottaa puhujan kayttamia perustelemisen keinoja ja arvioida sanoman lue-
tettavuutta.

Taito tehda kuullusta paatelmia.

Taito antaa puhujalle tarkoituksenmukaista palautetta.

+ Kysymykset ovat olennainen osa asiakastyon vuorovaikutuksessa. Avoimet kysymyk-

set saavat asiakkaan miettimaan asioita omalta kannaltaan ja kertomaan héanelle tar-
keista asioista.

Kysymyksilla

O Saadaan uutta tietoa asiakkaasta ja asiakkaan tilanteesta.
0 Viedadn vuorovaikutusta eteenpdin.
O Osoitetaan kiinnostusta.



2.1.4 Tavoitteiden asettaminen

+ Kaikkeen ohjaukseen tulisi liittd3 tavoitteiden asettaminen. Tavoitteet tulisi maaritell3
asiakkaan kanssa yhteistydona ja niiden tulee olla saavutettavia. Tavoitteiden asetta-
minen on tdrkeda itsehoidon onnistumisen ja asiakkaan toiminnan muutoksen arvi-
oinnissa. Tavoitteen muotoiltu myos vaikuttaa itse tavoitteen saavuttamiseen. Tavoi-
te tulisikin laatia sellaisin kasittein, etta asiakas pystyy niita hallitsemaan. Tavoitteet
voidaan myd0s jakaa valitavoitteisiin, jolloin muutokset tulevat nakyviksi jo lyhyella ai-
kavalilla ja ovat myds helpommin kontrolloitavissa kuin pitkdanajan lopputavoite.

Tavoitteiden tulee olla

0 Realistisia.
0 Konkreettisia.
O Mitattavia ja ne tulee myos kirjata yl6s.

2.1.5 Ohjauksen apuviélineet

Audiovisuaalinen ohjaus
O Erilaiset tekniset laitteet kuten videot, dvd:t, aanikasetit ja tietokoneohjelmat voi-
vat tarjota tukea ohjaukseen.

Kirjalliset ohjeet

0 Kirjallisen ohjeen tulisi olla asiakkaalle sopiva ja vastata hdnen tietojansa ja tarpei-
tansa. Konkreettiset esimerkit ja kuvaukset ohjeessa helpottavat asian ymmarta-
mistd. Ulkoasun tulisi olla my6s selked. Kuvat voivat joissain tapauksissa lisata
ymmarrettavyytta. Kirjallinen ohje olisi hyva kdyda hoitajan kanssa lapi ennen sen
antamista asiakkaalle. Nain véltetaan vaarinymmarrykset.

Demonstraatio

0 Demonstrointi on nayttamalla opettamista. Se voidaan jakaa havainnolliseen esit-
tamiseen ja harjoitteluun. Tarkoituksena on antaa asiakkaalle kuva sita, miten jo-
kin asia tehdaan.

0 Havainnollistamisen jalkeen tarkoituksena on siis antaa asiakkaalle harjoituksen
kautta omakohtainen kokemus siita, miten jokin asia tehdaan. Muista ohjauksessa
asiakkaan kannustaminen, rohkaisu ja positiivinen tunnelma.

O Huomio myo6s palautteen antaminen asiakkaan toiminnasta ettei hanelld padse
syntymaan vaaria tapoja. Hyva demonstraatio on suunniteltu etukateen seka sisal-
[6ltaan ettd menetelmiltaan.



Hyvdn tyoterveyshuoltokdytannon mukaan tietojen antamisen, neuvonnan ja ohjauk-
sen sisdlt6alueita ovat

0]
0
0

O O O O

Terveysvaarat ja -haitat seka niiden ehkaisy.

Ammattitaudit ja tyotapaturmat seka niiden ehkaisy.

Pdihteiden vaarinkdyton ehkadisy seka paihdeongelman varhainen tunnistaminen
ja hoitoon ohjaus.

Tyomenetelmiin, -jarjestelyihin ja — aikoihin seka tyopaikan olosuhteisiin ja niiden
mahdollisiin muutoksiin liittyvat terveysvaarat ja — haitat seka niiden hallinta.
Tyohon liittyvan fyysisen- ja henkisen vdkivallan ehkdiseminen ja hallinta.
Terveelliset ja turvalliset tydmenetelmat.

Tyon, tydympariston ja tydyhteison kehittaminen.

Tyontekijan oman terveyden ja tyokyvyn yllapitaminen seka edistaminen.

Hyva tyoterveyshuoltokaytintd madrittelee myos tilanteita, joissa tyoterveyshuollon

tulisi antaa tietoja, neuvontaa ja ohjausta. Naita tilanteita ovat

o

O O O O

Tyouran eri vaiheissa tapahtuva tyopaikan terveellisyyden kehittdminen seka
tyontekijan terveyden ja tyokyvyn yllapitdminen ja parantaminen.

Terveelliset ja turvalliset tydomenetelmistd tyon alkaessa, ja tarvittaessa myo-
hemmin tyon jatkuessa.

Tyottomyyden uhatessa.

Terveystarkastuksissa.

Vajaakuntoisen tyontekijan kuntoutukseen liittyvissa asioissa.
Tyoterveyshuoltotoiminnan alkaessa seka toiminnan eri vaiheissa.
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3. FYSIKAALISET TEKIJAT

Olennainen osa tyontekijoiden hyvinvointia koostuu terveellisesta ja turvallisesta tydym-
paristosta. Panostus tahdn on kannattavaa, koska silloin tyontekijat voivat ja viihtyvat
tydssdadan paremmin, tuottavuus nousee ja tyopaikan ilmapiiri on parempi. Tydnantajalla
on velvollisuus selvittda tyopaikalla esiintyvat vaarat ja tarvittaessa huolehtia niiden tor-

junta — ja ehkdisymenetelmista.

Fysikaalisten haittatekijdiden muotoja tydymparistossa tunnetaan vahintadan 50. Melu,
tarind, lampoongelmat seka sateilyt ovat niistad yleisimpia, joille altistuu vuosittain noin
1,5 miljoonaa tyontekijaa. Varsinkin ionisoivien ja ionisoimattomien sahkdmagneettisten
sateilyjen merkitys ndyttaa koko ajan kasvavan. Fysikaalisten tekijoiden terveyshaitat, eri-

tyisesti tarindvammat, ovat kuitenkin yleisesti vahentyneet.
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Fysikaaliset tekijat (yleisimmat) (Liite 1)

Melu
0 Riskin arviointi.
0 Impulssimelu.
0 Melutaso.
0 Ammattitaudin aiheuttajan merkittava.

Tarina
0 Riskin arviointi.
0 Kasitarinad/ kokokehon tarina.
0 Altistumisen raja- ja toiminta-arvot.

Lampo
O Lampoolosuhteet = Lampdtila, ilmanliikkeet eli veto, lampdsateily ja ilmankoste-
us.
0 Ohjearvot lampéatilasta ja ilmanliikkuvuudesta tyon mukaan.
0 Kuuma-/ kylmatyoskentely.

Sateily
O lonisoiva- ja ionisoimaton sateily.
Lasersateily = Turvallisuusluokitukset!
Valo eli ndkyva sateily.
Ultraviolettisateily.
Staattiset ja pienitaajuiset sahko- ja magneettikentat.
Radiotaajuuskentat eli mikroaaltosateily.

O O O 0O 0O O

Infrapunasateily.
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Altistuminen

Melu
O Riskialttiit ammattiryhmat - tyypillisesti tuotannossa, impulssimelua esiintyy me-
talli- ja rakennusteollisuudessa.
0 Voiaiheuttaa
= Kuulonalenemista, pysyvaa n. 25-30 vuoden kuluttua.
= Uni- ja keskittymishairioita.
= Impulssimelusta pysyvaa korvien soimista.
Tarina
O Riskialttiit ammattiryhmat - alat joissa kdytetdan tarisevia tyokaluja.
0 Tyon saannollisyys.
0 Voiaiheuttaa
= Valkosormisuutta.
= Hienomotoriikan heikentymista.
= Alentunutta puristusvoimaa.
= Kipuja ja unihairioita.
Lampo
O Riskialttiit ammattiryhméat = Ulkotyo, elintarvikealat.
0 Kuumassa tyoskentely/ kylméssa tyoskentely.
0 Voiaiheuttaa
» Kuumassa tyoskentely = Lampdkouristukset, [ampdpyortyminen, lampo-
halvaus.
=  Kylmé&ssa tyoskentely = Kasien toimintakyvyn heikkeneminen, vuosia jat-
kuneesta tyosta lihas- ja nivelvaivoja.
Sateily
O Riskia nostavat
= Teollisuus (Infrapuna— ja lasersateily).
» Hitsaus (Lasersateily, voimakas valo, ultraviolettisdteily = hitsaajat suurin
altistunut tyontekijaryhma).
= Rakennusala (Lasersateily).
= Ulkotyo (Ultraviolettisateily).
=  Kemian- ja metalliteollisuus, metallin rikastus, raudan erotus ja romu-
raudan nosto, kuvantaminen (Staattiset ja pienitaajuiset sahko- ja mag-
neettikentat).
= Tietoliikenne, muovisaumaajat, liimankuivaajat, mikroaaltouunikui-
vaimet, laakinnélliset hoitolaitteet (Radiotaajuuskentat).
O Erilaiset sateilyt voivat aiheuttaa
= Silmavaurioita, palovammoja, iho-oireita, ihosyopaa, ihon vanhenemista.
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Ennaltaehkadisy keinot

Melu
0 Tarvittavat suojaimet.
0 Meluntorjunta ohjelma.
0 Altistuksen mahdollinen poistaminen tai ainakin vahentaminen minimiin.
O Tyontekijdlle annetava opetus ja ohjaus.

Tarina

0 Tapaturmariskin arviointi.

O Riskien hallinta
= Vaihtoehtoiset tydmenetelmat.
=  Tyovilineiden valinta.
= Uusien tyovalineiden hankinta vanhojen tilalle.
=  Tyopisteen suunnittelu.
= Laitteiden huolto.
=  Tyojarjestelyt.
= Vaatetus.

Lampo

0 Kuumassa tyoskentely

= Ensisijaisesti ilmanvaihtoon ja [dampdlahteiden eristamiseen liittyvat tekni-
set ratkaisut.

= Tydn tauotus lampétilojen mukaan.
= Vaatetus.
= Neste- ja suolatasapainosta huolehtiminen.

0 Kylmassa tyoskentely
= Vaatetus.
= Tyodkalujen ja koneiden kosketuspintojen [ampderistaminen.
= Lammityslaitteet.
= Tyoolojen ja tydtapojen muuttaminen mahdollisuuksien mukaan.

Sateily
O Tarvittavat suojaimet ja niiden oikeanlainen kaytto.
0 Mahdollisimman vahédinen altistuminen sateilylle, tydoskentely sateilyn alaisena
vain tarvittavan ajan.
0 Tyontekijoiden hyva perehdytys.
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4. BIOLOGISET TEKIJAT

"Tyontekijan altistuminen turvallisuudelle tai terveydelle haittaa tai vaaraa aiheuttaville
biologisille tekijoille on rajoitettava niin vahaiseksi, ettei naista tekijoistd aiheudu haittaa
tai vaaraa tyontekijan turvallisuudelle tai terveydelle taikka lisdadntymisterveydelle.”
(Tyoturvallisuuslaki (738/2002) 40 §)

Biologisilla tekijoilla tarkoitetaan mikro-organismeja, mukaanlukien ne joita on kasitelty
geneettisesti, ihmisessa asuvia loisia ja soluviljelmid, jotka voivat aiheuttaa jonkin
allergian, tulehduksen tai myrkkyvaikutuksen ihmiselle. Tyodntekijan, joka kasittelee
biologisia tekijoitd, tulee olla tietoinen niiden vaarallisuudesta ja tarvittavista
suojaustoimenpiteistd. Biologisten tekijoiden kasittely vaatii huolellisuutta ja
tyoturvallisuuteen liittyvista tekijoista on saatava riittavasti koulutusta.

Biologiset tekijat jaetaan neljdan eri vaaraluokkaan, joiden mukaan maaraytyvat erilaiset
toimenpiteet, jotka valtionneuvoston pdatds edellyttaa. Toimenpiteind voivat olla
torjuntakeinot, ennakkoilmoitukset ja altistuvien tyontekijoiden luettelointivelvoitteet
seka terveystarkastustarve.

Asiat jotka vaikuttavat vaaraluokkiin ryhmittelyyn, ovat

O Biologisen tekijan ihmiselle aiheuttama mahdollinen sairaus/haitta.

O Biologisen tekijan todennakdinen levidmisvaara vdaestoon.

O Biologisen tekijan aiheuttamaan sairauteen/haittaan |6ytyva ehkaisykeino tai
hoito.
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Biologiset tekijat (Liite 2)
0 Ovat mikro-organismeja, kuten bakteereita, viruksia, sienia ja loisia.
O Niita esiintyy mm. maataloudessa, puu-, tupakka- ja elintarviketeollisuudessa, jat-
teenkasittelyssa ja mikrobiologisissa laboratorioissa.
O Jaetaan 4 eri vaaraluokkaan.
Altistuminen
0 Tapahtuu ldhinnd hengitysteitse, ruuansulatuselimiston tai ihon kautta.
0 Voiaiheuttaa
= Hengitystieinfektioita. (keuhkokuume)
= Ruuansulatuskanavan oireita. (oksentelu/ripuli)
» |ho-oireita. (markdinen ihotulehdus)
Ehkdisykeinot
0 Tyontekijan tietoisuus vaarallisuudesta seka tarvittavista suojatoimenpiteistd altis-
tumista vastaan.
0 Tyontekijoiden altistuminen tulee estad, jos mahdollista = ainakin vdhennettava
mahdollisimman pieneksi!
= Tekniset torjuntatoimet. (Tarvittaessa tyovaiheen eristaminen)
=  Tyomenetelmat ja hygieeniset toimet.
= Tydn organisointi=> tyontekijoiden maardn pitiminen mahdollisimman al-
haisena.
= Tydssa kdytettdvien biologisten tekijoiden esiintymisen tarkkailu.
= Henkilékohtaisten suojainten kaytto.
= Tartuntavaaraa osoittavien merkkien ja varoitusmerkkien kaytto.
0 Tyodnantajan huolehdittava, ettd tyontekijat saavat tietoa ja opastusta.
O Tarvittavat rokotukset—> Tyontekijalle maksuttomia.
O Erityisditiysvapaa.

Muista!

O Riskialttiit ammattiryhmat.

0 Arvioinnissa huomioitavaa
= Tydpaikalla esiintyvien biologisten tekijoiden vaaraluokka.
= Viranomaissuositukset tyontekijoiden suojelusta.
= Tiedot biologistentekijoiden aiheuttamista tyoperaisista sairauksista.
= Arvioinnin uusiminen saanndllisesti tai olosuhteiden muuttuessa.

0 Tyobnantajan pidettava luetteloa Il ja IV vaaraluokkiin kuuluville tekijoille altistu-

vista tyontekijoista! = Luettelo sdilytettava vah. 10 vuotta altistumisesta.
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5. KEMIALLISET TEKIJAT

Kemikaalit ovat suurin ammattitauteja aiheuttava tekija tyopaikoilla ja merkittava terve-
ysuhka tyontekijoille. Kemikaaleja kdytetadn useissa tyopaikoissa ja kdyttomaarat ovat
ajan myotd nousseet. Jopa puolet tydssa kayvistd ihmisista altistuu tyossaan erilaisille
kemiallisille vaaratekijoille ja altistuneista noin puolet kokee altistumisen jossain maarin
haitalliseksi.

Kemikaalien ominaisuuksista, kdyttomaarista ja kayttétavasta riippuu niiden aiheuttamat
vaarat ja vaarojen luonteet. Kemikaalit voivat aiheuttaa vaaraa terveydelle, ymparistolle
ja niihin voi liittya myos palo- ja rdjahdysvaara. Yrityksen kemiallisia vaaroja arvioitaessa
ne voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: Terveysvaaraan, dkillisen onnettomuuden vaa-
raan ja vaaraan ymparistolle.

Merkittavia yksittdisia kemiallisia altisteita ovat Tyoterveyslaitoksen tyohygieenisten mit-
tausten rekisterin mukaan alumiini, arseeni, lyijy, fluorivety, haka, otsoni, hitsaushuurut,
koboltti ja kvartsi.

Valtioneuvos on saatdanyt asetuksen kemiallisista tekijoista tyossa (715/2001). Asetus
edellyttada, etta tyopaikoilla on riittavat tiedot kaytettavien kemiallisten aineiden ominai-
suuksista, vaaroista ja niille altistumisesta. Nain kyetadn arvioimaan kaytossa olevien ke-
mikaalien aiheuttamat terveys- ja turvallisuusvaarat henkilostolle seka toteuttamaan tar-
peelliset torjuntatoimet.

Jokaisessa yrityksessd, jossa kemikaaleja on kaytossa, tulee olla ajan tasalla oleva kemi-
kaaliluettelo ja kayttoturvallisuustiedotteet. Lisdksi yrityksessa tulisi olla kemikaalivastuu-
henkild, jonka tehtdva on vastata kemikaaliasioiden hoidosta, seurata lainsaadantoa ja
toimia yhdyshenkiléna tyoterveyshuoltoon.
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Kemikaaliset tekijat (Liite 3)

0]

Tekija, joka luokitellaan kemikaalilain mukaan vaaralliseksi tai joka muuten saattaa
aiheuttaa vaara tyontekijan terveydelle ja turvallisuudelle.

Kemiallisten vaarojen arvioinnissa erotetaan kolme osa-aluetta: Terveysvaara,
akillisen onnettomuuden vaara ja ymparistdvaara.

Terveydelle vaarallinen tai haitallinen kemikaali on joko erittdin myrkyllinen, hai-
tallinen, syovyttava, arsyttava, herkistava, syopaa aiheuttava, perimaa vaurioitta-
va, tai lisddntymiselle vaarallinen.

Palo- ja rajahdysvaarallinen kemikaali on joko rajahtava, hapettava, erittdin hel-
posti syttyva tai helposti syttyva.

Kemikaali on ymparistélle vaarallinen, jos se ymparistéon jouduttuaan voi aiheut-
taa valitonta tai viivastynytta vaaraa ymparistolle tai sen osalle.

Ehkaisykeinot

o

O O O 0O 0O O

Kayttoturvallisuustiedotteet ja ajan tasalla oleva kemikaaliluettelo tydpaikalla.
Aineen korvaaminen vaarattomammalla.

Tyomenetelmien ja — tapojen valinta.

Epdpuhtauksien levidamisen estdminen ja kohdepoistot.

Tyontekijan suojaaminen.

Tyotilan kunto.

Tyontekijoiden opastus ja ohjaus.

Muista!

0]

Tyoturvallisuuslain mukaan tyonantajalla on velvollisuus
» Tunnistaa tydssa esiintyvat kemiallisten tekijoiden aiheuttamat vaarat.
= Poistaa vaarat mahdollisuuksien mukaan.
= Arvioida niista tyontekijoille aiheutuvat terveys- ja turvallisuusriskit.
= Toteuttaa arvioinnin perusteella tarvittavat suojelu- ja
seurantatoimenpiteet.
= Antaa tyontekijdlle opetusta ja ohjausta kemiallisista tekijoista.
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6. FYYSINEN KUORMITTUMINEN JA ERGONOMIA

Ihmisen arvokkain voimavara eldmassa on terveys ja toimintakyvyn yllapitdminen. Tyoky-
ky on osa toimintakykya, joka koostuu niista voimavaroista, joita ihminen tarvitsee selviy-
tydkseen tyosta. Tyo kuormittaa parhaimmillaan juuri sopivasta, yllapitdaen tyontekijéiden
toimintakykya. Fyysinen yli- tai alikuormittuminen ovat taas riskitekijoita, jotka aiheutta-
vat liikuntaelinsairauksia. Tyon aiheuttamaan fyysiseen kuormitukseen vaikuttaa suurelta
osin tyon ergonomiset tekijat. Ergonomialla pyritdan yllapitamaan ja edistdimaan terveyt-
ta sekd ammatillista osaamista ja jaksamista. Se tutkii ihmisen ja hanen tyonsa valisia on-
gelmia seka etsii niihin ratkaisuja. Huono ergonomia on yksi tavallisimmista ammattitau-
tien aiheuttajista, se aiheuttaa muun muassa; Selkavaivoja, niska — hartiaseudun sarkyja.
Toistotyossa heikkoina lenkkeind ovat kasivarsi, rannekanava seka olkapaa. Istumatyo
taas aiheuttaa erityisesti alaraajojen verenkierto ongelmia. Tyoturvallisuuslaki edellyttaa
jokaisen tyOpisteen ergonomista tarkastelua. Ergonomian kehittdminen tyopaikoilla va-
hentda sairauspoissaoloja seka parantaa tyon tuottavuutta. Ergonomian tavoitteena on
ihmisten turvallisuus, toiminnan tehokkuus ja sujuvuus seka terveys ja hyvinvointi.

Ergonomia kohdistuu usein tekniikkaan, valilld tyon suunnitteluun ja joskus myds tyonte-
kijaan. Se juurtaa tietonsa psykologiasta, fysiologiasta, lddketieteesta sekd organisaatio-
psykologiasta.

Ergonomia voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: Fyysiseen -, kognitiiviseen - seka
organisaatioergonomiaan. Fyysisessa ergonomiassa keskeisend ovat tytasennot, toisto-
liilkkeet, turvallisuus ja terveys, materiaalin kasittely seka tyoperdiset tuki- ja liikuntaelin-
sairaudet. Kognitiivinen ergonomia tarkastelee ihmisen psyykkisid toimintoja kuten ha-
vainnointi kykyd ja muistia. Keskeisia aiheita ovat psyykkinen kuormittuminen, paatok-
senteko, inhimillisen toiminnan luotettavuus, tydstressi sekd koulutus. Organisaatioer-
gonomian keskeiset aiheet ovat viestintd, tydomuotoilu, tiimityo, henkilostéhallinto, yh-
teistyo ja uudet tyomallit.
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Fyysinen kuormittuminen ja Ergonomia (Liite 4)

0]

0]
0
0

Fyysinen yli- tai alikuormittuminen ovat liikuntaelinsairauksien riskitekijoita.
Ergonomia tutkii tyon ja tyontekijan valisia ongelmia ja etsii niihin ratkaisuja.
Huono ergonomia on yksi tavallisimmasta ammattitautien aiheuttajista.
Ergonomia voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen

= Fyysiseen, kognitiiviseen ja organisaatioergonomiaan.

Altistuminen

o

O O O O

Yksipuoliset tyodliikkeet.

Toistotyd.

Raskaat nostot.

Huonot tydasennot ja tyoliikkeet.

Seurauksena usein tuki- ja liikkuntaelinten liiallinen kuormittuminen ja sairaudet.

Ennaltaehkaisyn keinot

o

o

Tyopisteen rakenteiden, tyovalineiden, tyd menetelmien ja kalusteiden kehitta-
minen.

Riittava tyoskentelytila ja mahdollisuus vaihtaa tyoasentoa.

Apuvilineet tyon keventamiseksi.

Kdsin tehtdvia nostoja ja siirtoja tulisi valttaa.

Muista!

0]

Toimintakykyyn vaikuttavat tekijat
= Yksilolliset ominaisuudet, tyo ja elamantavat.

0 Toistoty6 ja istumatyd.
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7. PSYKOSOSIAALISET TEKIJAT

Tyon psyykkiset ja sosiaaliset tekijat voivat olla tyopaikalla joko tukevia tai kuormittavia
tekijoita, jotka negatiivisessa merkityksessa voivat vaikuttaa tyontekijan terveyteen ja hy-
vinvointiin. Tyén psykososiaaliset kuormitustekijat voidaan jakaa itse tydohon, tydnorgani-
sointiin ja tydyhteisdon liittyviin tekijoihin. Erityisesti tyon sisallolliset muutokset, palvelu-
ja tietotyon lisdantyminen, tydn vaatimustason kasvu ja muutoksien edellyttama tyonte-
kijoiden sopeutuminen seka oppiminen kuormittavat ihmisia psyykkisesti. Lisdksi tyOpai-
kan henkilosupistukset, tydosuhteen epavarmuus ja tyéroolimuutokset ovat potentiaalisia
psykososiaalisia kuormitustekijoita.

Kun ihminen kokee olevansa arvostettu tyoyhteison jasen ja tekevansa mielekasta tyota,
voi tyontekija tydssaan silloin parhaiten. Tama edellyttaa sita, etta tyontekija kokee pys-
tyvansa vaikuttamaan hanta koskeviin asioihin, hanelld on kompetenssia eli mahdollisuus
toimia ja saada aikaan asioita sekda mahdollisuus luoda seka yllapitaa tarkeita ihmissuhtei-
ta.

Tyoyhteisén hyvinvointi on keskeinen tekija myds yksilon tydhyvinvoinnin edistdjana.
Tyoyhteison hyvinvointiin vaikuttaa tydorganisaation kyky kasitelld ja ratkaista ristiriitoja
sekd arvostaa ja tukea tyontekijoiden ammatillisuutta. Hyvassd tyoyhteisossa koetaan
ihmisten erilaisuus voimavarana ja uskotaan yksildiden kehittymiseen ja elinikdiseen op-
pimiseen. Terveen tydyhteison tunnusmerkkeja ovat avoin ilmapiiri, selkeat vastuualueet
tydssa, tyontekijoiden arvostus, myonteisen palautteen antaminen, tydyhteison tuki seka
tyon henkinen ja fyysinen turvallisuus. kun tyoyhteisd on terve, ovat tyontekijat sitoutu-
neita ja tyytyvaisia tydhonsa, poissaoloja on vdahan ja tyontekijéiden vaihtuvuus on verk-
kaista.

Tyoyhteison pahoinvoinnin ilmenemismuotoja ovat muun muassa tydympariston epasiis-
teys, huonot tilaratkaisut, piittaamattomuus, tyontekijoiden keskindinen kilpailu ja salai-
lu, syyllisten etsiminen, laiminlydnnista johtuva heikko tyotulos ja se etteivat tyontekijat
auta toisiaan.
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Psykososiaaliset tekijat (Liite 5)

0 Voivat olla joko tukevia tai kuormittavia tekijoita, jotka negatiivisessa merkitykses-

sa voivat vaikuttaa haitallisesti tyontekijan terveyteen ja hyvinvointiin.

0 Potentiaalisia psykososiaalisia kuormitustekijoita ovat

Ehkdisykeinot

0]
0]
0

Tyon sisallolliset muutokset.

Palvelu- ja tietotyon lisdantyminen.

Tyon vaatimustason kasvu.

Muutoksien edellyttdama tyontekijéiden sopeutuminen seka oppiminen.
Tyopaikan henkildsupistukset.

TyOsuhteen epdvarmuus.

Tyoroolimuutokset.

Arvostuksen kokeminen tyoyhteisossa.

Mielekas tyo.

Kompetenssi= mahdollisuus toimia, saada aikaan asioita, mahdollisuus luoda ja ylI-

[apitda ihmissuhteita.

Tyoyhteison hyvinvointi

Muista!

o

O O O O

Ihmisten erilaisuus on voimavaran.

Uskotaan yksildiden kehittymiseen ja elinikdiseen oppimiseen.
Avoin ilmapiiri.

Selkedt vastuualueet tyossa.

Tyontekijoiden arvostus.

Myonteisen palautteen antaminen.

Tyoyhteison tuki.

Tyon henkinen ja fyysinen turvallisuus.

Yksintydskentely.

Stressi ja tyduupumus.

Hairinta ja epéasiallinen kohtelu.

Tyon hallinta.

Keinot tydssa jaksamiseen.
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8. FYYSISEN JA PSYYKKISEN VAKIVALLAN UHKA TYOPAIKALLA

Tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan tyonantajan on huolehdittava tyontekijan turvalli-
suudesta tyossa. Tyonantajalla on oltava tyosuojelun toimintaohjelma, joka kattaa tyoolo-
jen parantamisen seka tydympariston tyontekijalle aiheuttamat mahdolliset haitat. Tyon-
antajan on selvitettdava tydssa esiintyvat vaarat ja poistettava seka estettava ne mahdolli-
suuksien mukaan.

Ty0ssa, jossa on ilmeinen vakivallan uhka (Taulukko 1), tulisi tyo ja tydolosuhteet jarjestaa
siten, ettd mahdollisuuksien mukaan tyodvdkivaltatilanteet ja niiden uhka ehkaistaan en-
nakolta.

Tyovakivallalla tarkoitetaan, tydssa, tydomatkalla tai tyohon liittyvissa olosuhteissa sattu-
via tapahtumia, joissa tyontekijad loukataan sanallisesti, uhataan tai pahoinpidelldan ja
jotka vaarantavat heidan turvallisuutensa, hyvinvointinsa tai terveytensa, joko suoraan tai
epasuorasti. Madritelma kattaa suoran vakivallan, joka kohdistuu tyontekijaan itseensa
seka epasuoran vakivallan, jonka kohteena ovat tyontekijan perhe ja ystavat. Ty6étoveri tai
muu tuttava syyllistyy harvoin tydvakivaltaan. Useimmiten vakivallantekija on vastaajan
asiakas, oppilas, potilas tai joku muu tyossa kohdattu ihminen.

Vakivaltatilanteita ovat mm. solvaaminen, sanallinen uhkaileminen, tavaroiden heittele-
minen, toniminen, lydminen, potkiminen, raapiminen, pureminen, kiinni pitdminen,
aseella uhkaileminen, ryosto ja ryoston yritys. Rikoslain mukaan tyontekijalld on oikeus
puolustautua vakivaltaa vastaan, mutta ei liiallista voimaa kadyttdaen. Rikoksentekijan kiin-
niotto-oikeuden takaa pakkokeinolaki, mutta ndma ovat vain oikeuksia, ei velvollisuuksia.

Suomessa vakivaltatilanteisiin tydssdaan joutuu vuosittain noin 5% tydssa kdyvista eli run-
sas 100 000 henkiloa. Tyodtapaturmiksi katsotaan tapaturmavakuutuslain mukaan tyo-
aikana pahoinpitelystd johtuvat vammat ja sairaudet. Virallisiin tilastoihin tilastoidaan
vuosittain 1500 tyovakivallan aiheuttamia tyotapaturmia, joista kuolemaan johtaneita
tapauksia on keskimaarin kaksi vuodessa.

Vakivallan uhka tai vakivallan kohteeksi joutuminen vaikuttavat jokaiseen henkiléon eri-
tavalla. Lievatkin vakivaltatilanteet saattavat johtaa tyontekijan sairauspoissaoloihin tai
psyykkisiin vammoihin. Erilaisten oireiden tunnistaminen ja hyvdaksyminen ovat osa trau-
maattisen kokemuksen lapikdymista. Oireita ei pida peldstyd, vaan niiden lapikdyminen
auttaa, vakivaltatilanteen kokeneita, jo sellaisenaan traumaattisesta kriisista selviytymi-
sessd. Toipumisen kannalta on tarkeda tunnistaa eri kriisin vaiheet itsessdaan ja ymmartaa
niiden olevan luonnollinen tapa reagoida tapahtuneeseen.

Traumaattisen kriisin vaiheet ovat: Sokkivaihe, reaktiovaihe, kokemuksen kasittely ja uu-
delleen suuntautumisvaihe. Sokkivaiheessa henkild usein toimii vaistonvaraisesti, hanelld
saattaa esiintyd ahdistus- tai paniikkikohtauksia tai todellisuuden taju saattaa olla heiken-
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tynyt tilanteessa. Osa henkiloista kykenee toimimaan sokkivaiheessa jarjellisesti ja sdilyt-
tdmaan toimintakykynsa. Reaktiovaiheessa sokki laukeaa ja pintaan nousee usein voi-
makkaita tunteita, kuten viha, pelko, syyllisyys ja suru. Yksin oleminen ja nukkuminen
saattavat tuntua vaikeilta asioilta. Kokemuksen kasittely, kun ikdvat mielikuvat tapahtu-
neesta pyrkivat mieleen ja herattavat kysymyksia. Tata vaihetta kutsutaan myos post-
traumaattiseksi stressiksi, koska itse oireet ilmaantuvat kun tapahtuneesta on kulunut jo
jonkin aikaa. Uudelleen suuntautumisvaiheessa tapahtumaan alkaa saada jo etdisyytta ja
itseluottamus palaa hiljalleen.

Taulukko 1. Tyovakivaltaa kokeneiden osuus tyéllisistda ammattiryhmittain vuonna 2007 (ammattiluokitus
1987). Prosenttia. Ldhde: Tydvoimatutkimus. Tilastokeskus

Tekniikan alan tyd

Kemian, fysiilkan ym. alan tyd
Opetusalan tyo

Muu tieteellinen ja taiteellinen tyd
lerveyden- ja sairaanhoitotyd 33 000
Muu terveydenhuoltoalan tyd
Sosiaalialan hoitajat ja ohjaajat 80p0
Muu sosiaalialan fyo

lohtotyd

Henkildsto- ja taloushallinto
Sihteeri- ym. toimistotyd
Mainos- Ijé markkinointityd
uppaedustustyd

Tavaroiden myynti

Maa- ja metsataloustyd
Liikennetyd

Posti- ja tietoliikennetyd

_ Teollinan tyd

Vartiointi- ja suojelutyd T 000
Majoitusliike- ja suurtaloustyd
Tarljnilu'r';ij

Muu palvelutyd




Tyopaikka vdkivalta (Liite 6)

0 Vakivalta tyopaikalla tai tydajalla katsotaan tyotapaturmaksi.
0 Vakivalta voi olla psyykkista tai fyysista.

Ehkaisykeinot
O Riskien tunnistaminen!
=  Ammatti, tyonluonne.
=  Tyopaikan sijainti.
= Yksintyoskentely.
= Asiakaskunta.
0 Kadytanndn mahdollisuudet vaikuttaa tyéturvallisuuteen.
0 Toimintatavat ja ohjeet
= Avainturvallisuus.
= Qvien kaytto.
= Tavaroiden jarjestyksen yllapito.
= Rahojen kasittely.

Muista!
0 Ennakointi asiakastilanteissa.
0 Miten toimia jos kohtaa vadkivaltaisen asiakkaan
* Tiedot, taidot.
=  Ennakointi.
= Kohtaamistilanne.
= Uhkatilanteen jalkeen.

Halytys valmius seka halytyslaitteiden kaytto ja toimivuus.
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9. TAPATURMAT

Tyotapaturmalla tarkoitetaan akillistd ja odottamatonta tapahtumaa, jossa tyontekija
loukkaantuu. Tapaturmassa syntyneen vamman vakavuus vaihtelee lievastd vakavaan ja
pahimmassa tapauksessa tyOtapaturma johtaa tapaturmaan joutuneen kuolemaan. Ty6-
tapaturma voidaan tyypitelld sattumispaikan mukaan tyopaikkatapaturmaksi tai tydémat-
katapaturmaksi. Tyoturvallisuuslaki (23.8.2002/738) muodostaa tydpaikan turvallisuusoh-
jelman minimistandardin. ”Lain tarkoituksena on parantaa tyoymparistoa ja tydolosuhtei-
ta tyontekijoiden tyokyvyn turvaamiseksi ja yllapitamiseksi sekd ennalta ehkaista ja torjua
tyotapaturmia, ammattitauteja ja muita tyosta ja tydymparistosta johtuvia tyontekijoiden
fyysisen ja henkisen terveyden, jaljempana terveys, haittoja.”

Tapaturmat eivat tapahdu sattumalta, vaan niiden takana on erilaisia syita, joihin voidaan
puuttua. Tapaturman taustalla voi olla useita tekij6ita, jotka voidaan luokitella kolmeen
padaryhmaan: Tekniset ja fyysiset tekijat (koneisiin, laitteisiin, fyysiseen tyoymparistoon,
materiaaleihin ja tuotteisiin liittyvat tekijat), henkildiden toimintaan liittyvat tekijat seka
organisaatiotekijat (toimintatavat, ohjeet, tyonsuunnittelu, perehdyttdminen, tyonoh-
jaaminen, valvonta, tiedonkulku ja yhteistyo).

Vallalla olevan ajattelun mukaan tyopaikalla tulisi olla tavoitteena nolla tapaturmaa, jon-
ka tavoitteena on ettd tapaturmat torjutaan ennakolta. Toteutuakseen tama vaatii yrityk-
sen johdon ja henkiléston sitoutumista, vaaratilanteista oppimista, jatkuvaa turvallisuus-
tyota ja seurantaa. Tapaturmavaarojen selvittdminen vaatii niiden arvioitsijalta tyon ja
siind kaytettavien koneiden ja laitteiden tuntemusta. Arviointiin tulisi ottaa myds mukaan
tyopaikan tyontekijoitd ja esimiehia, jotta tapaturmavaaroista saadaan mahdollisimman
kattava kuva. Suora havainnointi tapaturmien ja vaaratilanteiden pohjalta luodun tarkis-
tuslistan avulla on menetelmana tehokas.

Tyoturvallisuudesta tulee ensisijaisesti huolehtia teknisin toimin. Tekniikka ei kuitenkaan
yksin riitd, vaan on syytd muistaa myos turvalliset tyotavat. Jokaisen tydntekijan tulisi
huolehtia omasta ja ty6toverien turvallisuudesta noudattamalla turvallisia tyo- ja toimin-
tatapoja tyopaikalla.

Tapaturmavaarojen tunnistaminen ja niiden aiheuttamien riskien arviointi tulisi ensisijai-
sesti kuitenkin olla tyopaikan itse jarjestamaa turvallisuustoimintaa. Tyoterveyshuollon
tulee lisdksi neuvoa seka ohjeistaa, miten toimia tapaturma- ja vakivaltatilanteissa seka
olla mukana pelastautumisohjeiden laatimisessa.
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Tapaturmat (Liite 7)

0]

Tyotapaturma on tyotehtavissa sattuva suunnittelematon, adkillinen tapahtuma,
joka aiheuttaa tyontekijalle fyysisen vamman yhden vuorokauden kuluessa.
Tyotapaturma voi tapahtua tyOpaikalla tai tyotehtavissa tyépaikan ulkopuolella,
my0s tydpaikan ja kodin valilla matkalla sattuvat tapaturmat ovat tyotapaturmia.

Ehkdisykeinot (William Haddon Jr:n torjuntakeinojen luokitus)

0 Poista vamman aiheuttava energia
= Esim. koneiden ja laitteiden rakenteen muutos, vdhemman toksiset aineet
myrkytyksien vahentamiseksi, turhaa korkealla tydskentelya tulisi valttaa
putoamisten valttamiseksi.
O Rajoita energian maaraa
= Esim. nopeusrajoitukset liikenteessd, jannitteen alentaminen sahkélait-
teissa, yhdessa paikassa sdilytettdvien rajahteiden tai rajahtavien aineiden
maaran rajoittaminen.
0 Estd energian vapautuminen
= Esim. kunnolliset tyotasot, kaiteet portaissa ja putoamisvaaran kannalta
pahojen paikkojen suojana estdvat putoamisen. Tasapainon hairidille tai
sairauskohtauksille altis ei sovi tyotehtaviin, joissa on putoamismahdolli-
suus. Valitse jalkineet oikein, poista kulkupinnoilta yllattavia esineita kuten
kaapeleita, mattojen kupruja ja kdayta ulkona sopivia liukuesteita.
O Rajoita energian vapautumissuuntaa
= Paineenalaisissa laitteissa on varoventtiili tai sdarkyva osa, joka purkaa yli-
paineen vaarattomaan suuntaan. Rajahdysalttiissa tiloissa tehddan yksi
seind muita heikommaksi paineaallon ohjaamiseksi.
O Muuta energian vapautumismahdollisuutta oikealla ajoituksella.
= Vaarallisten aineiden kuljetukset ohjataan reiteille, joilla on vahiten liiken-
nettd. Nykydan on koneiden suojalaitteiksi monenlaisia teknisia vélineits,
kuten valoverhoja, infrapunatunnistimia, painetunnistimia jne. jotka tun-
nistavat l[ahestyvan ihmisen ja pysayttavat koneen vaarallisen toiminnon.
O Estd vapautuvan energian kohdistuminen ihmiseen.
= Esim. suoja-aidat, koneiden ja laitteiden suojukset ja henkilokohtaiset suo-
jaimet estavat energian kohdistumisen ihmiseen.
O Jarjesta riped ensiapu ja nopea hoitoon kuljetus.
Muista!
o Yksikdan tapaturma ei ole hyvaksyttava.
o Kaikista vaaratilanteista pitda oppia.
o Vaaratilanteisiin on reagoitava valittomasti ja niitd on myos seurattava.
o Nolla tapaturmaa on kaikkien asia.
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10. AMMATTITAUDIT

Ammattitaudeilla tarkoitetaan sairauksia, joiden ensisijainen aiheuttaja on jokin tyossa
oleva fysikaalinen, kemiallinen tai biologinen tekija. Ammattitauteja voivat olla muun
muassa: allergiat, astma, erilaiset pdlykeuhkosairaudet, keskushermoston myrkytykset,
tarindsta aiheutuva valkosormisuus eli tarinasairaus, melusta johtuva kuulovamma, erilai-
set ihottumat, yldraajojen rasitusvammat ja niin edelleen. Tyoterveyslaitos yllapitaa Tyo-
perdisten sairauksien rekisteria, johon keradtdan tiedot tydsuojelupiiriin ja vakuutuslaitok-
sille ilmoitetuista uusista ammattitautitapauksista. Ladkari on velvollinen ilmoittamaan
tahan rekisteriin kaikista uusista ammattitautitapauksista.

Ammattitauteihin liittyy eri kasitteitd (Kuvio 1); Tyohon liittyvat — ja tyoperaiset sairaudet
sekd ammattitaudit. Ylakasitteessd, tyohon liittyvat sairaudet, esiintyvat ne sairaudet, joi-
den syntyyn, ennusteeseen tai kulkuun ty6lla on vaikutus. Tyoperdiset sairaudet taas ka-
sittdvat ammattitaudit seka osittain tyoperaiset sairaudet, joiden synnyssd on osuutta
tyohon liittyvilla tekijoilla = Syyosuus alle 50 %.

Jotta ammattitauti voidaan todeta, edellyttdd se vyleensd kaksiportaisen syy-
seuraussuhteen tayttymista:

1. Tietyn altisteen tiedetdan voivan aiheuttaa tietyn sairauden
2. Tutkitun henkildn sairaus luultavasti on aiheutunut tasta altisteesta.

Uusien haittatekijoiden kohdalla voidaan tasta poiketa, mutta silloin pitda muulla tapaa
osoittaa haittatekijan ja sairauden valinen yhteys.

_~Tyshon liittyvat g
o sairaudet 00 S
o . Tyopera isﬂ\ N
r sairaudet

Kuvio 1. Ammattitauteihin liittyvat kasitteet. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2010)
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Ammattitaudit (Liite 8)

0 On sairaus, joka on todenndkoisesti aiheutunut tydssa fysikaalisesta, kemiallisesta
tai biologisesta tekijasta.

0 Voi olla hengitystiesairauksia, ammatti-ihotauteja, hermoston sairauksia, tuki —ja
lilkuntaelimiston sairauksia tai muita ammattitauteja.

Diagnostiikka
o Tieteellisesti tunnettu syysuhde altisteen ja taudin valilla.
o Henkilon sairaus on osoitettavasti johduttava juuri tietysta altisteesta

= Riittdva altistuminen maarallisesti ja laadullisesti.
= Sopiva taudinkuva.
= Tarkka erotusdiagnostiikka.

Selvitystapoja altistumisesta
o Anamneesit tyontekijalta ja tydnantajalta.

o Kayttoturvallisuustiedotteet.
o Selvitetdan tyopaikkakaynneilld

=  Kaytettavat kemikaalit, fysikaaliset tai biologiset tekijat.

= Kaytettavat ainemaarat.

= Tyoskentelyaika eri tehtdvissa.

= Tyoskentelytapa.

* |Imanvaihto: Yleisilmanvaihto, kohdepoistot.
» Suojainten kaytto.

Korvattavuus
O Perustana Ammattitautilaki (1343/88, 1315/2002) ja ammattitautiasetus
(1347/88)

0 Myo6s muiden tekijoiden sairaudet korvataan, jos voidaan osoitetusti ndyttaa nii-
den johtuvan todenndkdisesti muusta altisteesta.

0 Jos muu sairaus pahenee tyon vuoksi, korvataan siita aiheutuva hoito tai sairaus-
loma kuiten ammattitauti.
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11. VUOROTYO

Tyoaikalaki (9.8.1996/605) maarittelee, ettd vuorotydssa vuorojen on vaihduttava saan-
nollisesti ja muututtava ennakolta sovituin ajanjaksoin. Vuorojen katsotaan vaihtuvan
saanndllisesti tydvuoron jatkuessa enintadn yhden tunnin yhdessa tyéhon sijalle tulleen
vuoron kanssa tai kun vuorojen valiin jaa enintdadn yhden tunnin aika.

Ihmisen vuorokausirytmi sopeutuu kdytdanndssa huonosti vuorotyéhén. Normaalisti ihmi-
sen vuorokausirytmi seuraa paivan valo-pimedrytmia eikd tyovuorojen vaihteluita. 1an
myotd sopeutuminen erityisesti perdkkaisiin yovuoroihin huononee. Vuorotydn vaikutus
ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin on yksilollistd, mutta sen vaikutus moniin kroonisiin
sairauksiin ja tapaturmiin on merkittava. Yleisimpia vuorotyon aiheuttamia haittoja ihmi-
selle ovat: Erilaiset unihairidt, tyo- ja tydmatkatapaturmat, sepelvaltimotauti, ruoansula-
tus elimiston hairiot, korkeampi riski ennenaikaiseen synnytykseen ja keskenmenoon ras-
kaana oleville, rintasyopa seka perhe- ja muun sosiaalisen eldman haittaaminen.

Kun halutaan vahentaa vuorotyon haittoja, keskeisia keinoja ovat tydévuorojen suunnitte-
lu ja tydn organisointi, sdanndllinen terveysseuranta tyoterveyshuollossa seka koulutus ja
tiedottaminen. Myos tyontekijan omat vaikutusmahdollisuudet auttavat vuorotydhon
sopeutumisessa.

Vuorotyota tekeville tulisi tydhonsijoitustarkastuksessa selvittda onko tyontekijalla ladke-
tieteellisia vasta-aiheista vuorotyohon esim. kroonista hepatiittia, unihdiriota, ruoansula-
tuselimiston sairauksia, sepelvaltimotautia. Sairauden vaikeus, hoidon mahdollisuudet
seka onnistuminen ja yovuorojen lukumaara yhdessa vaikuttavat kuitenkin vuorotydssa
selviytymiseen. Lisdksi suositellaan, ettd kaksi ensimmaista terveystarkastusta tehtaisiin
vuoden vilein. Tama siksi, ettd jopa 20 % kolmivuorotyoldisistd haluaa lopettaa yotyon
ensimmaisen tyovuoden aikana tai heti sen jalkeen.

Terveysneuvonnalla voidaan edistdad ja tukea terveellisid elintapoja, jotka helpottavat
poikkeaviin tydaikoihin sopeutumista. Erityisen tarkeda terveysneuvonta on vuorotyota
aloitettaessa tai mahdollisten ongelmien vaikeutuessa. Jokaisen vuorotydldisen on tarke-
aa tietad, miten he itse voivat vaikuttaa vuorotydn haittojen ehkaisyyn oikean unirytmin,
ruokavalion ja ruokailun seka tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisen avulla.



Vuorotyo (Liite 9)

Haittatekijoita

0]

O O 0O 0O o

Erilaiset unihdiriot.

Tyo- ja tydmatkatapaturmat.

Kohonnut riski sairastua sepelvaltimotautiin ja rintasyépaan.
Ruoansulatuselimiston hairiot.

Lisaantymisterveys.

Haittatekija ihmisen perhe- ja muulle sosiaaliselle elamalle.

Ehkaisykeinot

O Anna aikaa palautumiselle.
0 Mahdollisimman paljon unta.
0 Unihygieniasuositukset.
O Huomioi ravitsemus.
O Omat vaikutusmahdollisuudet tydvuorojen suunnittelussa.
O Eiyksittdisia vapaapaivia.
O Tauot tarkeita.
0 Saanndlliset elintavat auttavat.
Muista!
0 Nopea vuorokierto (1-3 yévuoroa).
0 Hidas vuorokierto (vahintaan 4 yévuoroa).
0 Jatkuva yotyo.
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MATERIAALIPANKKI

Materiaalipankista |6ydadt tarkempaa tietoa ja apua ohjaukseen altisteista, joita
esiintyy tyossa. Voit kdyttda ohjausmateriaalia asiakkaalle mukaan annettavina ko-
pioina sekd itse ohjauksen apuvélineena.

Kokonaisuudet on jaettu liitteiksi kuten esimerkiksi ” Liite 1: Fysikaaliset tekijat”,
jotta ne ovat helpommin I6ydettavissa. Loppuun on listattu nettilinkkeja, joista saa
tyoterveyteen ja altisteisiin liittyvaa lisatietoa ja apua ohjaukseen.
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LIITE 1: Fysikaaliset tekijat

1.1 Meluntorjunta

4+ Meluntorjuntaa kdynnistettdessa selvitetdan melun lihteet ja altistuminen seka

mitataan melutasot mielelldan taajuusanalyyseina.
4+ Lisaksi tulisi kerata tietoja melun syntytavoista, etenemisteistd, voimakkuuden
eri osista, kaiunnasta, eristavyyksista seka aikaisemmista torjuntatoimenpiteista

ja niiden onnistumisesta.
4+ Naiden jilkeen voidaan etsid meluntorjuntakeinoja ja arvioida eri keinoilla saa-

vutettavia tuloksia.

FELUNTORJIUNTA
tzkninan torjunta
_— \'?"---——-___
-—:.____;_.___ _____ " _ —_—_—_—_———
melun syntymisen estdminen | ddnen levidminan | altistumisen v:'ziheni.':iminerl
- bygmanatelmat - ilmadini [ - tavotus
- koneet = runkadanat (| - tybnkierto
- laitieet - danenvaimentimet || = valvamol
- prosessit - kotelat [ - sugjaseinit
- meluhuipui - maluseindkkeet - Kuulonsuojaimet
- viat, voitelu - absorplic = aikasaltistusprofiili
- iskut, 16rmaykset - larinaeristys
- Volma ja nopeus - pintojen sétaily
- tilojen eristaminen

loimenpidejirjastys
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1.2 Tarina

Mita tarina on?

0
0

0]

Kappaleen edestakaista liiketta.
Voiolla

=  K&sitarindd - tarina siirtyy kappaleesta suoraan kateen.

» Kehotdrindd - tarina siirtyy alustasta tai istuimesta ihmiseen.
Altistutaan eniten maa- ja metsataloudessa, rakentamisessa, vesi- ja ener-
giahuollossa seka metalliteollisuudessa.

Kasitarindoireita ovat valkosormisuus, sormien puutuminen ja tunnotto-
muus, seka puristusvoiman heikkeneminen.
Kehontarinaoireita ovat tyypillisesti selkaoireet.

Tarindn arviointi ja mittaus

0]

Koneiden ja laitteiden tdrindn haitallisuus arvioidaan kiihtyvyytena, yksikko
m/s2.
Mittauksissa kdytetdan erilaista taajuuspainotusta kasiin ja koko kehoon
kohdistuneelle tarindlle = haitallisuusarviossa tarinan 8h keskiarvo.
Altistuksen arvioinnissa otettava huomioon tdrinataso ja kayttoaika (Tauluk-
ko 1 ja Taulukko 2).
= Uudemmissa laitteissa valmistajan ilmoittama tehollisen kiihtyvyyden
arvo on merkitty laitteen ohjekirjaan tai pakkauksen kylkeen, jota voi
kayttaa arvioinnissa.

* Vanhemmista laitteista usein joudutaan mittamaan arvo tyopaikalla.
Jos tédrinaaltistus ylittdd toiminta-arvon, on tyonantajan laadittava ja toi-
meenpantava tarindntorjuntaohjelma.

= Tavoitteena vahentda altistusta seka siihen liittyvia terveydelle ja

turvallisuudelle aiheutuvia vaaroja ja haittoja mahdollisimman alhai-
selle tasolle.

Tarindntorjuntaohjelmassa on kiinnitettava huomiota erityisesti

O O 0O 0O o

Vaihtoehtoisiin tydmenetelmiin.

Tyoviélineisiin >mahdollisimman vadhan tarinda aiheuttavia, ergonomisesti
hyvia.

Lisdlaitteiden kayttamiseen, jotka vahentavat tarinda, esim. istuimet ja ka-
densijat.

Tyovalineiden kunnossapitosuunnitelmiin.

Tyopisteiden sijoitteluun ja suunnitteluun.

Tyovalineiden oikeanlaisen ja turvallisen kdyton opastamiseen.

Altistuksen keston ja voimakkuuden rajoittamiseen.

Tyotehtdvien suunnitteluun = tarinan vaheneminen tai keskeytyminen valil-
1a.
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Taulukko 1. Tarisevien kasityokalujen paivittaiset kayttoajat eri tarinatasoilla.

Laitteen Laitteiden paivittdinen Laitteiden pdivittdinen
tehollinen kayttoaika kayttoaika

kiihtyvyys raja-arvolla toiminta-arvolla
(m/s?) (5 m/s?) (2,5 m/s?)

Taulukko 2. Tarisevien kulkuneuvojen ja koneiden paivittdiset kayttoajat eri tarinatasoilla.
Laitteen Laitteiden pdivittdinen Laitteiden pdivittdinen
tehollinen kayttoaika kayttoaika

kiihtyvyys raja-arvolla toiminta-arvolla
(m/s?) (1,15 m/s?) (0,5 m/s?)
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1.3 Kuumassa tyoskentely

Kuumassa tyoskentelyyn vaikuttavat tekijat

0]

Lampoolotekijat: llman lampdotila, ilman kosteus, ilman nopeus ja lam-
posateily.

Fyysisen tyon raskaus.

Ty6vaatetus ja henkil6kohtaiset suojaimet.

Yksilolliset tekijat: 1ka, sukupuoli, ruumiin rakenne, fyysinen kunto ja lam-
mon sietokyky.

Kuuman kuormittavat vaikutukset

0
0
0

Sydan kuormittuu.

Elimistd kuivuu.

Nestevajauksen vaikutus: Lihasvoima ja kestdavyys laskevat, [ampohalvauk-
sen vaara nousee.

Kuuman terveysvaikutukset

0
0
0]

Hikoilu drsyttaa ihoa ja altistaa ihomuutoksille ja — sairauksille.

Turvotuksen lisdantyminen alaraajoissa.

Kivuliaat kasien, jalkojen ja vatsalihasten kouristelut johtuen runsaasta ve-
denjuonnista ja vdhasuolaisesta ruoasta.

Ulkona iho altistuu UV-sateilylle ja palovammoille.

Tunnista lampdsairaus (Taulukko 3)

N&in kevennat tyotasi

0]
0]

O O O 0O 0O O

Totuttaudu kuumaan.

Juo riittavasti vaikkei janottaisi: 1-2 dl 3-4 krt tunnissa = Lyhyessa kuuma al-
tistuksissa pelkka vesi riittda ja kovissa, pitkissa kuormituksissa sokeroidut
mehut tai urheilujuomat.

Tarkkaile painoasi = Jatkuva painon menetys on ensioire suolavajeesta.

Sy6 monipuolisesti = Vilipaloina esim. oliivit, suolakurkku ja —pahkinat.
Pukeudu tyosi mukaan.

Tauota ja jarjestele tyosi.

Tunne terveydentilasi.

Huolehdi kunnostasi.
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Lamposairaus Oireet

Lampo6pyortyminen Yleinen heikkous, pdansarky,  Keskeytd tyo, siirry viile-
huimaus, haukottelu, tyéha- dan, juo runsaasti vetta
luttomuus, kalpeus, lopulta

pyortyminen

Taulukko 3. Léamposairaudet, oireet ja niiden hoito.
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1.4 Kylmassa tyoskentely

Mika on kylmaa?

O Alle 10 asteen lampétiloissa alkaa yleensa ilmeta kylmanhaittoja.
0 Kevyessa tyossa haitat tulevat helpoiten ilmi, koska elimiston oma
[@mmontuotanto on vahaista.

Kylmalle altistuvat ammattiryhmat
O Maa- ja metsatalouden tyontekijat.
Teollisuudessa puutteellisesti suojatuissa toissa olevat tyontekijat.
Kuljetus- ja puhtaanapitotyontekijat.
Palvelualojen “ovensuu” — tyontekijat.
Vesilla tyoskentelevat.
Erityisesti hankalia ulkot6itda ovat sdhkolinjojen ja tietoliikenneyhteyksien
huolto- ja korjaustyot, koska ne on tehtava sdasta riippumatta, ilman merkit-
tavaa lihastyon tuottamaa lampoa.
0 Aarimmaiselle kylmille (ja kuumuudelle) altistuvat pelastustoiminnassa ole-
vat tyontekijat mm. sukeltajat, pintapelastajat, palomiehet.

O O O0OO0Oo

Kylman vaikutus tyokykyyn ja terveyteen
O Lieva jdahtyminen
= Parantaa tai heikentaa alyllista toimintakykya.
= Heikentaa kasien toimintakykya.
0 Kohtalainen jaahtyminen
= Heikentaa alyllista- ja kdsien toimintakykya seka aareisosien lihas-
voimaa.
0 Voimakas jadhtyminen
= Heikentaa kaiken tyyppisia toimintakyvyn muotoja.
0 Kylma
= Supistaa ihon, kdsien ja jalkojen verenkiertoa.
= Kohottaa verenpainetta ja kuormittaa sydanta.
= Raskaassa tyOssa hengityselimisto jaahtyy ja hengitystiet saattavat
supistua.
= Vuosia jatkuneesta kylmatyosta erityisesti nivel-, ja lihasvaivoja.

Erityisen herkkia kylmalle ovat

0 Kasien ja jalkojen verenkiertohairidista karsivat.
Aikaisemmin paleltuneet.
Sepelvaltimotautia tai vaikeaa verenpainetautia sairastavat.
Vaikeita nivel- ja lihasoireita sairastavat.
Eturauhasvaivoja sairastavat.

O O O O



Miten suojautua kylmalta?

0 Tarkein yksilokohtainen keino on vaatetus! (Kerrospukeutuminen)
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= Alusvaatetus, siirtda kosteuden iholta seuraaviin vaatekerroksiin ja

on miellyttdavan tuntuinen, esim. villaa, polyesteria.
= Vilivaatetus toimii lammoneristeena, esim. villaneulos, fleece.

= Paallysvaatetus suojaavat tuulelta, kosteudelta ja muilta ymparisto-

tekijoilta, niissa on myds muut tyon ja turvallisuuden edellyttamat

ominaisuudet.

O O O O O

kaan huomioitava.

Taulukko 4. Ohjearvot lampétiloista ja ilman liikkeista tyokuormituksen mukaan.

(Tyosuojelulaitoksen www-sivut. 2010).

Vaatetuksen tulee olla kuiva ja riittavan valja.

Tyontekijoiden yksildlliset erot huomioitava.
Ohjearvot (Taulukko 4) lampétiloista ja ilman liikkeista tydkuormituksen mu-

Tyokalujen ja koneiden kosketuspinnat voidaan lampderistda.
Ty6olojen ja tyotapojen muuttaminen ja riskirajojen huomioon ottaminen.

kevyt istumatyd alle 150 W 21-25°C alle 0,1 m/s
muu kevyt tyo 150 - 300 W 19-23°C alle 0,1 m/s
keskiraskas ty6 300 - 400 W 17-21°C alle 0,5 m/s
raskas ty6 400 - 12-17°C alle 0,7 m/s

Suositeltava ilman suhteellinen kosteus on 30 - 70 %.
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1.5 Lasersateilyn turvallisuusluokitukset

+ 1 Laserlaitteen siteily ei aiheuta vaaraa kohtuullisesti ennakoitavissa kayttdolo-
suhteissa.

+ 1M Laserlaitteen siteily ei aiheuta vaaraa kohtuullisesti ennakoitavissa olosuh-
teissa, mutta voi olla vaarallinen, jos sddettd katsotaan sateilya kerdavan optisen
apuvalineen kautta. Laserlaite toimii aallonpituusalueella 302,5 — 4000 nm.

+ 2 Laserlaitteen siteily ei aiheuta vaaraa kohtuullisesti ennakoitavissa olosuhteis-
sa. Silman sulkeutumisrefleksi suojaa silman vaurioitumiselta. Sateily voi aiheut-
taa silmavaurion vain, jos sdteeseen katsomista pitkitetdaan tietoisesti. Laserlaite
toimii ndkyvan valon aallonpituusalueella 400 — 700 nm.

+ 2M Laserlaitteen sateily voi aiheuttaa silmavaurion vain, jos siteeseen katsomis-
ta pitkitetdaan tietoisesti tai jos sadetta katsotaan sateilya keradvan optisen apu-
valineen kautta. Laserlaite toimii ndkyvan valon aallonpituusalueella 400 — 700
nm.

+ 3R Laserlaitteen siteen osuminen suoraan silm&din aiheuttaa vaaratilanteen,
mutta riski on pienempi kuin 3B luokkaan kuuluvilla laitteilla. Suora sateeseen
katsominen tai sateen heijastuminen silm&an peilimaisestd pinnasta voi olla vaa-
rallista. Laserlaite toimii aallonpituusalueella 302,5 — 106 nm.

+ 3B Suora altistuminen laserlaitteen siteelle on vaarallista. Sateilyn hajaheijas-
tuminen ei aiheuta yleensa vaaratilannetta.

+ 4 Laserlaitteen sateily voi aiheuttaa silmdvaurion kohdistuessaan silmiin myés
hajaheijastuksen kautta. Sdteen osuessa suoraan tai peilipinnasta heijastumalla
iholle voi tasta seurata ihovaurio. Sdde voi aiheuttaa palovaaran. Laserlaitteiden
kasittelyssa edellytetdan erityista varovaisuutta.
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LIITE 2: Biologiset tekijat

2.1 Biologisten tekijoiden vaaraluokitukset

+ | Ryhmain kuuluva biologinen tekija tarkoittaa sellaista tekijia, joka ei todenni-
koisesti aiheuta sairautta ihmiselle.

+ |l Ryhmain kuuluva biologinen tekija tarkoittaa sellaista tekijaa, joka voi aiheut-
taa ihmiselle sairauden ja joka voi siten olla vaarallinen tyontekijoille, mutta ei
kuitenkaan todenndkdisesti levid vaestoon. Kaytettdvissa on yleensa tehokas
ehkaisykeino tai hoito.

+ 11l Ryhmaiin kuuluva biologinen tekija tarkoittaa sellaista tekijaa, joka voi aiheut-
taa ihmiselle vakavan sairauden ja joka siten aiheuttaa tyontekijoille vakavan
vaaran. Biologinen tekija voi aiheuttaa vaestoon leviamisen vaaran, mutta kdy-
tettdvissa on yleensa tehokas ehkaisykeino tai hoito.

+ |V Ryhmain kuuluva biologinen tekija tarkoittaa sellaista tekijaa, joka aiheuttaa
ihmiselle vakavan sairauden ja joka siten aiheuttaa tyontekijoille vakavan vaa-
ran. Biologinen tekija voi aiheuttaa vakavaa vdestoon leviamisen vaaran, eika
yleensa kaytossa ole tehokasta ehkaisykeinoa tai hoitoa.
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LIITE 3: Kemialliset tekijat

3.1 Kemiallisten vaaratekijoiden ehkaisykeinot

Kayttoturvallisuustiedotteet ja ajan tasalla oleva kemikaaliluettelo tyopaikalla.

Aineen korvaaminen vaarattomammalla
0 Tarkein torjuntamenetelma kemiallisen haittatekijan torjumiseksi on sen
korvaaminen turvallisemmalla.

Tyomenetelmien ja — tapojen valinta
0 Tyon automatisointi on tarkein keino.
O Myo0s haitallisesta tyovaiheesta mahdollisuuksien mukaan luopuminen, apu-
vilineiden ja osaavien alihankkijoiden kaytto pienentdvat altistumista ja ta-
paturmavaaraa.

Epapuhtauksien levidmisen estaminen ja kohdepoistot.

Tyontekijan suojaaminen
O Kun kemiallista vaaraa ei voida poistaa tai riittavasti pienentaa teknisin toi-
min, tulee talldin kayttaa henkilésuojaimia.
0 Tarvittavia suojaimia ovat suojakasineet, suojalasit, kasvojensuojaimet, suo-
javaatteet, suojajalkineet ja hengityksen suojaimet.

Tyotilan kunto
0 Kemikaalien varastointipaikat tulee merkita selkedsti ja niiden varastointiin
on oltava ohjeet.
O Lisdksi siisteys, siivoustavat ja jarjestys vaikuttavat altistumisiin ja ilman epa-
puhtauksiin.

Tyontekijéiden opastus ja ohjaus
0 Koko henkilékunnalla tulee olla tiedot kemikaalien ominaisuuksista ja vaa-
roista.
O Tietotasoa yllapidetaan kayttoturvallisuustiedotteiden hallinnalla, koulutuk-
sella, turvallisuusasioiden kasittelylla tyopaikalla, tydympariston ja tyotapo-
jen jatkuvalla arvioinnilla sekd ongelmista tiedottamisella.
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LIITE 4: Fyysinen kuormittuminen ja Ergonomia

4.1 Noston suunnittelu ja organisointi (Kuvio 1)

#+ Pyri kdyttdmaan apuvilineita.

#+ Suunnittele nosto niin, ettei vartaloa tarvitse taivuttaa tai kiertda noston yhtey-
dessa.

+ Nosta mieluummin useita pienia taakkoja kuin yksi iso ja painava taakka.

+ Hyva nostokorkeus on rystystasolla, vilti lattiatasolla ja hartiatason yldpuolella
tehtavia nostoja.

#+ K&yta jalkalihaksia ja pida selkd suorana, kumara asento rasittaa selka.

#+ Nosta tasaisella voimalla niin, ettd taakka on l3hell3 vartaloa - 413 tempaise!

+ Mieti, voitko kayttaa jotain apuvilinettd nostossa, jos kddensijat eivit ole oikein
sijoitetut, oikeanmuotoiset, pitavat ja tilavat.

+ Huolehdi riittdvista valaistuksesta.

#+ Huolehdi, ettd nostoon ja siirtoon on riittdvasti tilaa.

+ Pid3 huolta lattian jarjestyksesta ja siisteydestd, ettet kompastu tai liukastu.

#+ Portaat ja liuskat lisdavat vaaraa.

4+ Pida selka- ja vatsalihakset hyvéssd kunnossa.

Turvallinen
nosto

Taakka Apuvilineet
T~ A
Turvallinen
nosto

noNosl'c'l(i:il aku —~—> Nostoympdristd

Kuvio 1. Turvallinen nosto
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+ Esimerkki tyéterveyshuollon toteuttaman nosto-opetuksen sisilldsts

Nostojen ja siirtojen vaarat ja riskit toimintakyvyn ja terveyden kannalta
O Huolimattoman ja taitamattoman noston/siirron terveydelliset haitat ja vaa-
rat, esim. selkdkipu, noidannuoli, iskias, tapaturmat.

Selkdrangan ja lihaksiston toiminta
0 Seldn rakenne ja toiminta, valilevyjen rakenne ja toiminta, lihaksiston merki-
tys seldn toiminnoissa.

Nostojen ja siirtojen suoritus
0 Tuki- ja liikuntaelimiston toimintaperiaatteet, selkdan kohdistuvan kuormi-
tuksen arvioiminen ja vahentaminen, lilkkkeen hyvaksikaytto.
Nostojen, siirtojen, tyontamisen, vetamisen ja kantamisen vaikutukset
0 Kuormitustekijat ja niiden ehkaisy.
0 Lihasvoiman merkitys ja lisadminen harjoittelun avulla.

Taidon osatekijat ja nostotekniikka
0 Valmistautuminen odottamattomiin tilanteisiin.
O Omien rajojen tunteminen kasiteltdessa taakkoja yksin.
0 Jalkojen kaytdn, asennon ja otteiden merkitys.
0 Nostotekniikoiden harjoittelu tyopaikalla.

Tyontekijan tyo- ja toimintakyky suhteessa nostoty6n vaatimuksiin
0 Yleiskunnon merkitys tyo- ja toimintakyvylle.
O Nostotydssa vaadittava lihastoiminta seka lihaskunnon ylldpito ja paranta-
minen.

Mekaanisten nostoapuvalineiden kdyttémahdollisuudet ja kdyton harjoittelu
tyopaikalla.



KUN NOSTAT

Valmistaudu huolellisesti.

Ota tukeva ote.

Pida taakka lahelld vartaloa.

Nosta suoraan edesta.

Nosta tasaisesti ja joustavasti.

Kayta alaraajojen lihaksia nostaessa.

44
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KAKSINNOSTO

e Turvallinen nostotekniikka molemmilla.

® Nosto samanaikaisesti.

e Nostotahti, esim. 1, 2, nosto!

e Molemmilla nostajilla mahdollisuus nostaa pystyasennossa.
® Nostajat samanpituisia ja yhta voimakkaita.

e Yhteisnostoa on hyva harjoitella etukateen.
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TYONTAMINEN JA VETAMINEN

e On kevyempaa siirtda taakkaa tyontamalla tai vetamalla.
e Arvio voiko taakan enemmin tyontaa tai vetaa

e Tarvittavaan voimaan vaikuttavat taakan ja siirtoalustan vilinen kitka, kengat,
tyontovoiman vaikutuspiste seka tyéntekijan oma paino.
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4.2 Hyvaa oloa paatteen aaressa

Sujuva tyon kulku tydhuoneessa

o Tyétilan hallinta on mahdollista katsetta kohottamalla.

(o]

[0}

Liikkumisen ty6huoneessa tulisi olla vaivatonta ja esteetdnta.
Tarkeimmat valineet olisi hyva pitaa kdden ulottuvilla.

Hyvat katseluolosuhteet

0
0
0]

Katseen suunnassa ei ole hdiritseviad heijastuksia tai haikaisya.

Riittava valaistus.

Nayton ensimmaisen tekstirivin tulisi olla vaakasuoran katseentason alapuo-
lella.

Nayton kirkkaus ja kontrasti tyontekijalle sopivaksi

Hyva, tuettu tydasento

o

O O 0O 0O OO O o o o o o o o o

Nappadimisto yhtenadiselld pdytatasolla.

Nappadimiston edessa tulisi olla tilaa ranne tuelle.
Nappadimistoa pitaisi olla mahdollista siirrella.

Tyohon sopiva nappaimiston malli.

Hiiren pitadisi sopia tydntekijan kateen ja tehtdavaan tyohon.
Hiiren kayttotilan tulisi olla riittava.

Tehtdvaan ja tilaan sopiva hiirimatto.

Hiiren tulisi olla mahdollisimman lahelld ndppdimiston reunaa.
Kadella olisi hyva olla riittava tukipinta hiiren edessa.
Ranne suorana hiirta kdytettdessa.

Riittava tila varattuna aineistolle.

Aineistotelineen kaytto tarvittaessa mahdollista.

Jalkatuen kayttdé mahdollisuus tarvittaessa.

Tyontekija tulisi osata saataa tuoli itselleen sopivaksi.
Tyotuolin kunto hyva.

Tybasennon vaihtamisen tulisi olla mahdollista!



TYOTASON KORKEUS

Tyotason korkeus tyétehtavan luonteen ja tyontekijan mittojen mukaan.
Tarkista aina itsellesi sopiva ty6tason korkeus.
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HIIRUUMPPA

Seuraavat aktiiviset venytysliikkeet rentouttavat lihaksia. Pinnista kaikki liikkeet niin
pitkalle kuin saat, pida asentoa ylla pari sekuntia ja palaa alkuasentoon.
Rentoutumiseen riittda, kun toistat kunkin liikkeen 5 kertaa. Lihakset vahvistuvat,
jos teet liikkeet 15-20 kertaa.

——

2. Taivuta ranteita sisaanpain ja
vedd sormet samalla nyrkkiin.

1. Heitda kadet rennosti eteen Jatka liikettd taivuttamalla ranteita
ristiin ja sivuille. vlospain ja ojenna sormet

3. Taivuta ranteita
vuorotellen
peukaloa ja pikku-
sormea kohti.
Ravistele kasid

4. Pyéritd ranteita
molempiin suuntiin

5. Kierré kdmmenid ylés- ja alaspéin

6. Vie kidet vuorotellen vatsan pédlle
ja sivuille
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LIITE 5: Psykososiaaliset tekijat

5.1 Yksintyoskentely

+ Tyota, jota tehddan sosiaalisessa tai fyysisessa eristyneisyydessa.

+ Yksintehtdva tyé ei ole aina haitallista, mutta se voi olla vaaratekija tyossa.

+ Yksintydskentely3 tulisi valttida aina, jos tydhon liittyy vakavan tapaturman tai
akillisen sairastumisen vaara

Ongelmien ehkaisy
O Tyon suunnittelu ja organisointi.
0 Tyohon perehdytys ja koulutus.
O Ryhmaétyon kehittdminen.

On tarkeaa kussakin tilanteessa tunnistaa, aiheuttaako yksintyoskentely psyykkis-
ta haittaa. Talléin on mm. otettava huomioon
0 Yksintyoskentelyn pakollisuus.
Yksintyoskentelyn ajallinen kesto.
Henkilokohtaiset ominaisuudet.
Muut oleelliset kuormitustekijat.
Yksintydskentelya helpottavat tyojdrjestelyt.

O O O O O

Varautuminen hairid-, onnettomuus- ja vakivaltatilanteiden varalle.



51

5.2 Stressi ja tyduupumus

+ Tyostressi ilment3a ratkaisematonta ristiriitaa tyontekijan ja tydn vilisessa suh-

teessa.

+ Taustalla usein tydjarjestelyissd vakavia ongelmia, joihin ei ole I16ydetty toimivia

ratkaisuja.

+ +

Pitkdan jatkuessaan tyOstressi voi johtaa tyduupumukseen.
Tyon kuormittavuuden arviointi = vuorovaikutus-, havainnointi-, haastattelu-,

kyselylomake- ja toiminnalliset menetelmat.

Stressioireet

0 Jannittyneisyys.
O Levottomuus.
0 Hermostuneisuus.
O Ahdistuneisuus.
0 Unihairiot.
Tyduupumus
0 Krooninen stressioireyhtyma.
0 Vasymys, joka ei helpotu levolla.
0 Kyyninen asenne tyon merkitysta kohtaan.
0 Alentunut ammatillinen itsetunto.

Selvityksen jalkeen tarvittavia toimenpiteita voi olla esimerkiksi

o

O O OO0 O o o o o o

Esimiestydn parantaminen, kehityskeskustelujen kdyminen.
Tyoyhteison pelisddannoista sopiminen, tiedon kulun parantaminen.
Tyonohjaus.

Tyomaaraan puuttuminen.

Tyotehtdvien muuttaminen.

Tyotapoihin vaikuttaminen.

Toiden priorisointi.

TyOnjaosta sopiminen.

Saannollisten tyopaikkapalavereiden pitaminen.
Koulutuksen jarjestaminen.

Tyontekijan voimavarojen vahvistaminen.
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5.3 Hairinta ja epaasiallinen kohtelu

4+ On kielteistd kayttaytymisti tydyhteisdssa kahden tai useamman henkilén vilil-

Ia. Se on usein toistuvaa ja pitkdaan jatkuvaa. Kohde tuntee itsensa puolustusky-

vyttomaksi eika hallitse tilannetta.

+ Usein hairintd kohdistuu toisen persoonaan tai yksityiselamaan, esim. ominai-

suuksiin, luonteenpiirteisiin, ulkomuotoon, harrastuksiin, perhesuhteisiin jne.

+ Se voi ilmetd mm. viheksyvin3, alistavana, ndyryyttivin3, pilkkaavana tai syyl-

listdvana puheena, perattdomien juttujen levittelyna, epaasiallisina kaskyina, so-

pimusehtojen laittomina muutoksina, uhkailuina, sosiaalisena taikka fyysisena

toisista eristamisena jne.

+ Kiusaamiseen tulisi puuttua vilittémasti koska, kiusattu saattaa saada vakavia

psyykkisia ja somaattisia oireita seka syrjaytya.

Mita tehda?

0
0]

0
0

[Imaise hairitsijalle ettet hyvaksy hanen menettelyaan.

Jos hairitty ei reagoi, se on hairitsijalle viesti siita, ettd toinen suostuu uhrik-
si.

Asian jatkokasittelyn vuoksi on tarkeda, ettd hairinnan ilmenemismuodot,
toistuvuus ja hairityn reagoinnit dokumentoidaan.

Jos hairitsija kielloista valittamatta jatkaa hairintad, hanelle tulee ilmoittaa,
ettd asia viedaan tyonantajan kasittelyyn.

Hairityn tai tyontekijain edustajan tulee pyytaa asian kasittelya.
Tyonantajalla on velvollisuus lopettaa hairinta!

TyOnantajan on edistettdva suhteitaan tyontekijoihin, seka tyontekijdin keskinai-

sid suhteita

o

O O O O

Perehdytys tyon tavoitteita palvelevaan kayttaytymiseen.
Asialliseen ja avoimeen vuorovaikutukseen kannustus.
Yhteistyo.

Tyontekijoiden tasapuolinen kohtelu.
Tyo6turvallisuudesta huolehtiminen.



5.4 Tyon hallinta

+ Tyon hallinnan edistiminen on hyvinvoinnin, tydn ja tydyhteisén kehittdmista.

Tyon hallinta voidaan jakaa neljdan osa-alueeseen
0 Tyodn monipuolisuuteen.
0 Osallistumismahdollisuuksiin.
0 Vaikutusmahdollisuuksiin.
0 Tyobyhteisdn sosiaaliseen tukeen.

Huonosta tyonhallinnasta kertovat
O Tyo6ssa kuormittuminen.
0 Tyoyhteison ongelmat.
0 Heikko ilmapiiri.
O Sairauspoissaolot.

Tyonsa hyvin hallitseva
0 Viihtyy tyossaan.
0 On sitoutunut tyéhonsa.
0 Tyosuorituksensa on laadukas.
O Edistaa psyykkista ja fyysista terveytta.
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5.5 Keinoja tydssa jaksamiseen

Yksilolliset keinot

(@]

O O 0O 0O 0O o0 o O

Aina ei tarvitse olla tavoitettavissa (kannykka kiinni).

Huomioi asioiden tarkeysjarjestys.

Jokainen on yksil6llinen, itseddan muihin vertaileminen ei siis kannata.
Muista liikunta, tasapainoinen ruokavalio ja riittdva uni.
Kokemusten, tunteiden ja tuntemusten kertominen.

Rentoutuminen.

Irrottautuminen rutiineista opinto- ja virkistyspdivien muodossa.
Kielteisten tunteiden salliminen.

Avun hakeminen tarvittaessa.

Tyoyhteison keinot

0
0
0]

Tietotuki (neuvot, ehdotukset ja tilanteen uudelleen arviointi).

Aineellinen tuki (kdytannon apu).

Arvostustuki (myonteisten arvioiden sanominen toisten ihmisten tekemisis-
ta).

Henkinen tuki (halu auttaa, luottamuksellisuus, empaattisuus, kuuntelu,
rohkaisu).
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5.6 Kysymyksia

KYSYMYKSIA, JOILLA VOI ARVIOIDA TYON MONIPUOLISUUTTA
O Perustehtavan hahmottaminen: Onko Sinulla selkea kasitys, mita tyoltasi
odotetaan?
Onko tyoroolisi selked?
Millaiseksi arvioit tydsi monipuolisuutta?
Voitko hyddyntaa tydssasi taitojasi ja omaa osaamistasi?
Oletko saanut riittavasti perehdyttdamista ja koulutusta selviytyaksesi tydssa-

O O O O

si?
O Jos tyossasi tulee /on tullut muutoksia, saatko koulutusta?

KYSYMYKSIA, JOILLA VOI ARVIOIDA HENKILOSTON VAIKUTUSMAHDOLLISUUKSIA
TYOSSA
0 Onko Sinulla vaikutusmahdollisuuksia omaan ty6hosi?
= jos on, millaisissa asioissa ja minkalaisia vaikutusmahdollisuuksia?
=  jos eiole, missa niitd ei ole?
O Voitko tarvitessasi irtaantua tyostasi ja tyopisteestdsi (tauot, WC-kaynti jne)?
O Tuletko kuulluksi omaa tyotasi koskevissa asioissa?

OSALLISTUMISMAHDOLLISUUKSIA ARVIOIDAAN SELVITTAMALLA

0 Minkalaisia ovat osallistumisen puitteet ja muodot tyopaikalla?

= Esim. tiedottamisjdrjestelyt, kokoukset, neuvottelut yms.
=  Kuinka ne kdytanndssa toimivat?

0 Kuinka tyéhon liittyva paatdksenteko tapahtuu?

0 Mitka asiat tulevat kasittelyyn ja mitkd jaavat kasittelematta? (suunnittelu,
paatoksentekoon osallistuminen, muutokset, tydnkuvat ja tyotehtavat, tyon
tuotoksen madrittely, osallistuva kehittaminen, tuotesuunnitteluun osallis-
tuminen, aloitteiden ja ideoiden kasittely)

0 Kuinka tydntekija tulee tassa kuulluksi? Kuinka han saa tasta tietoa?
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KYSYMYKSIA TYOPAIKAN IHMISILLE, JOILLA VOI ARVIOIDA SOSIAALISTA TUKEA
0 Onko Sinulla mahdollisuutta tarvitessasi saada apua ja neuvoja?
= Esimieheltdsi. (kuinka hyvin tavoitettavissa)
=  Tyotovereiltasi.
0 Tarttuuko esimiehesi tydyhteisén ongelmatilanteisiin? (esim. ruuhkahuippu-
jen selvittaminen, liiallinen tydmaara, tyoyhteison ihmissuhdeongelmat jne)
0 Kenelld on tyotasi koskevaa asiantuntemusta ja onko se kaytettavissasi?
O Erityisasiantuntemusta vaativissa tehtavissa alansa ainokainen on organisaa-
tiossa myos yksintyoskentelijan asemassa.
= Kuinka silloin avun ja tuen saanti on turvattu?
0 Kuinka eri toita tyoyhteisdssasi arvostetaan
= Johdon taholta?
=  Tybntekijoiden kesken
0 Milla tavalla tydstasi annetaan palautetta?
0 Arvostetaanko tyotasi?
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5.7 Tyontekijan mahdollisuuksia omien voimavarojensa tukemiseen

Tyontekijan omia kehity- Omassa tyossa ja tyoyhteisossa
shaasteita kehitettivia asioita
Ammattitaidon yllapito OSAAMINEN Perehdytys ja tyonopastus kehityk-
sen mahdollistaminen

o  koulutus

e tybénohjaus

Toimivat valineet tyontekoon

Voimavarojen vahvistaminen, JAKSAMINEN Toiden suunnittelu
itsestd huolehtiminen

e tyomaardn sopiva mitoitus
e tydnkuvan selkiyttaminen

Tyoympariston kehittdminen turval-
liseksi ja viihtyisaksi

Jouston salliminen mm. ty6aika

Oman itsensa jasennys SITOUTUMINEN Avoin keskustelu ja sopiminen

e esimies- alaiskeskustelut
e tyoyhteiséllinen ty6staminen

Toiden suunnittelu

e tavoitteiden selked maarittely

Realiteetteihin perustuva
asennoituminen

Toimintaymparistén VUOROVAIKUTUS Vuorovaikutuksen tukeminen

jasentiminen TILANNE

o aktiivinen osallistuminen
tyoyhteisén tyohon

e vaikutuskanavien kaytto

Aktiivisuus, joustavuus
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LIITE 6: Fyysisen ja psyykkisen vakivallan uhka tyopaikalla

Viékivallan kohteeksi joutumisen riskid voivat lisata tyot, joissa

[0}

Joudutaan kohtaamaan humalaisia, huumeiden kayttajia tai muista syista
sekavia henkiloita (asiakaspalvelu- ja hoitotyod, kontrollointi- ja valvontatyd).
Kasitellaan rahaa, ladkkeita, alkoholia tai muuta haluttua tai arvokasta omai-
suutta.

Tyoskennelldan yksin tai kohteessa, jossa on pieni henkiléstomaara.
Tyoskennelladn myohaan yolla tai aikaisin aamulla.

Tyopaikka sijaitsee alueella, jolla on vdhan muuta toimintaa tai asutusta tai
jolla tehdaan paljon rikoksia.

Joudutaan kuljettamaan matkustajia.

Kaytannon mahdollisuuksia vaikuttaa ty6turvallisuuteen

o

Jos mahdollista, valtetadn myohaisia aukioloaikoja. Mybdhdisena palveluajan-
kohtana harkitaan esim. henkildstémaaran lisaamista, luukkumyyntia...
Valtetaan yksintydskentelya, varsinkin liikkeen avaamis- ja sulkemisajankoh-
tina.

Yksin tyévuoroon mielelldan kokeneet tyontekijat aikaisin aamulla tai myo-
haan illalla.

Tyontekijoiden hyva perehdytys ja koulutus turvallisiin toimintatapoihin va-
kivaltatilanteissa.

Tiedonkulun varmistaminen tyévuorojen vilissd, esim. jos on ollut vakivalta-
tilanteita tai uhkia edellisessd tyovuorossa ja minkalaisia sekda miten niissa
toimittiin.

Palkataan erikoishenkildstda, esim. vartioita tarpeen mukaan, myds tilapai-
sesti, jos tarvetta.

Jarjestetdaan vakivaltatilanteisiin joutuneille tyontekijoille tarvittaessa tukea
ja jalkihoitoa.
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6.1 Toimintatapoja ja ohjeita kdaytantoon

Ovien lukitseminen/avaaminen seka takaoven kaytto

0
0

Takaovet tulisi pitda aina lukittuina, myds padivasaikaan.

Takaovella tulisi olla ovikello, ovisilma, varmuusketju sekd valvontakamera
henkilon tunnistamiseksi.

Poistumisteiden ovien lukituksen pitaisi olla avattavissa ilman avainta.

Ovi josta poistutaan, tulisi lukita aina viimeisena.

Henkilokunnan poistumisovelle pitdisi olla hyva nakyvyys yleiselle paikalle,
esim. vastakkaisten talojen ikkunat.

Takaovesta ja aukioloaikojen ulkopuolella sisdlle liikkeeseen pdastetaan tar-
vittaessa vain tuttuja tyontekijoita.

Avainturvallisuus

0
0
0]

Jokainen vastaa omista avaimistaan asianmukaisesti.

Nimetdan avainturvallisuuden vastuuhenkild.

Avaimista pidetdan kirjaa: Mita avaimia on kenellakin, koska avaimet luovu-
tettu ja koska palautettu, esim. tydsuhteen paattyessa.

Pidetaan kirjaa henkildiden kulkuoikeuksista.

Lisdavaimia voidaan teettda vain tietylla lukkosepalla avainkortilla tai vas-
tuuhenkilon valityksella.

Yleisavaimen tulee olla tietyn vastuuhenkilon hallussa, eikd han saa luovut-
taa sitd muiden kayttoon.

Jarjestyksen yllapito, halytys valmius seka laitteiden kaytto

0
0

o

Hyva jarjestys on turvallisen ja tehokkaan toiminnan perusasioita.

Jarjestys on hyva silloin, kun tavaroilla on omat paikkansa, eika tiloissa ole
tarpeettomia tavaroita.

Tavaroiden ja kalusteiden sijoituspaikat suunnitellaan turvallisuuden kannal-
ta oikein ja hyvin; Kestdvat materiaalit ja rakenteet, suojaavat kalusteet,
avoin hatapoistuminen, hyva nakyvyys ja valaistus myos takaovien edustalla.
Mietitdaan tyopaikkakohtaisesti millaisia halytyslaitteita tarvitaan/mitka ovat
tarkoituksenmukaisia.

Jokaisella on tiedossa miten ja milloin halytys tehdaan, ja mihin halytys joh-
detaan; Vartiointiliikkeeseen, esimiehelle, hatdkeskukseen, viereiseen liik-
keeseen, toiselle osastolle...

Huolehditaan, etta jokainen osaa kayttaa tarvittavia halytyslaitteita oikein.
Tieto turvajarjestelmistd annetaan vain henkilokunnan tietoon.

Turvalaitteet tulisi testata ja huoltaa saannollisesti.
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Rahojen kasittely

0
0]

Kassoilla pidetdaan pienia rahasummia kerrallaan.

Turvavitriini kassojen ylapuolella tai edessa. Vitriini estaa rahojen sieppaami-
sen suoraan kassasta tai kassalippaasta.

Kassakoneet pidettdva aina lukittuina.

Kassakoneessa voi pitda aina pienen nipun merkittyja seteleita (Seteleiden
numerot on kirjoitettu muistiin).

Kassa lasketaan liikkeen ollessa kiinni, kun asiakkaat ovat poistuneet.

Rahoja kuljetettaessa on varmistettava, ettei ldhistolla ole epdilyttavan na-
koisia henkiloita.

Huolehditaan, ettd vain asianomaiset tietavat rahojen kuljetuksesta.

Rahojen kuljetuksessa huomioitavia asioita

0]

0]
0
0

Kuljetukset mieluiten paivalla.

Kuljetuksessa olisi hyva olla mukana vahintaan kaksi henkil6a.
Rahankuljetuslaukkua, -reittia seka kellonaikoja tulisi vaihdella.

Jos y0sdiloon viemisen yhteydessa havaitset matkalla jotain epailyttavas,
jatka matkaasi ennalta sovittuun varapaikkaan.

6.2 Vaikeat asiakastilanteet ja vakivaltaisen asiakkaan kohtaaminen

Jokaisessa uhkatilanteessa hyodyllisia tietoja ja taitoja ovat

O Nopea tilanteen hahmottaminen seka uhkaajan tilan tunnistaminen.

0 Hyvat vuorovaikutustaidot.

0 Tyopaikan tilannekohtaiset toimintaohjeet, jotka jokainen tietdvat ja ovat
harjoitelleet.

O Maaratietoinen ja johdonmukainen toiminta.

O Provosoimattomuus.

O Oman rauhallisuuden ja toimintakyvyn sdilyttaminen sekd omien tunteiden
tunnistaminen ja hallinta.

Ennakoi

O Pida tyohuoneen ovi auki lukosta tavatessasi asiakasta/potilasta.

0 Pida mahdolliset terdaaseet tai muut vastaavat esineet poissa nakyvista, joilla
sinua voitaisiin vahingoittaa.

O Pida perdadntymistie avoimena, jotta pddset tarvittaessa poistumaan nopeas-
ti.

0 Kattele vain, jos se on mielestasi turvallista.

O Varaa puhelimen ldheisyyteen, tai pikavalintaan, tarvittavat halytysnumerot,
jotta ne ovat nopeasti saatavilla tarvittaessa.

0 Al koskaan aliarvioi uhkaavasti tai arvaamattomasti kdyttaytyvaa henkilda!!
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Kohtaamistilanteessa

o

O O O O

(@]

Muista pitda uhkaavaan henkil66n turvavali, noin 1,5-2 metrid, jos mahdol-
lista.

Mene uhkaavaan tilanteeseen aina jonkun toisen henkilon kanssa.

Valta vahattelemista tai provosoitumista vastauhkailuun.

Puhu selkeasti, lyhyesti ja myo6taillen.

Valta oikaisemasta huumaantuneen tai sekavan henkilon mahdollisia harho-
ja, yrita tehda ongelmasta ”“yhteinen”.

Pyri rauhallisella keskustelulla pdasemaan sopimuksiin uhkaavan henkilon
kanssa.

Kerro mita teet ja valta dkkindisia liikkeita seka liiallista tuijottamista.

Pida katse koko ajan uhkaavassa henkildssa ja varmista etta takanasi on
avointa tilaa, jos pitaa peraantya.

Ole uhkaavan henkilon kanssa samalla tasolla; Istu, jos hankin istuu. Seiso,
jos hankin seisoo.

Kutsu apua, jos mahdollista.

Pakene heti, kun mahdollista.

Uhkatilanteen jalkeen

0]

Tarkista tarvitseeko joku muu apua fyysisen loukkaantumisen vuoksi, anna
tarvittaessa ensihoitoa ja halyta apua.

Huolehdi, ettd mahdollinen uhri saa tarvitsemaansa hoitoa, uhri saattaa olla
shokkitilassa, jolloin han tarvitsee tukea.

IImoita tilanteesta viranomaiselle ja tee rikosilmoitus, jos tarpeen.

Tee tapahtumasta uhka- ja vaaratilanneraportti.

Mikali olet loukkaantunut vaara- tai vakivaltatilanteessa, kirjaa myos tapa-
turmakaavake seka tee tutkinta pyynto poliisille.

Al3 ja3 yksin! Keskustele kokemastasi haluamasi henkilén kanssa. Tukea
saat, esimieheltdsi, tyotovereiltasi, tydterveyshuollosta ja tydsuojelusta. Tar-
keda on etta asia selvitetaan.
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LIITE 7: Tapaturmat

7.1. Koneet ja tyovalineet

4+ Koneturvallisuudessa tulee huomioida seka turvallinen koneiden valmista-

minen ettad koneiden turvallinen kdyttd. Tydnantajan tulee ottaa huomioon
koneiden turvallisuus niiden hankinnassa, kayttéonotossa, kdytossa, huollos-
sa, kunnossapidossa, opetuksessa ja ohjauksessa seka niiden tarkastuksessa.
Koneiden tulee olla vaatimusten mukaisia ja soveltua kdyttotarkoitukseensa.

Koneissa ja laitteissa

(0}
(0]
(0]

Ei saa olla vaarakohtia

Niiden tulee toimia suunnitellulla tavalla ja olla turvallisia koko kayttoajan
Vaaraa aiheuttavat osat ja rakenteet on asennettava tarkoituksen mukaises-
ti seka varustettava tarvittavin suojalaittein ja merkinnoin

Tulee ottaa huomioon sijoitettaessa kayttajien tarvitsema liikkkuma- ja tyos-
kentelytila

On oltava suomenkieliset kaytto- ja huolto-ohjeet

Tulee olla tiedot koneen melupdastoista ja kasikdyttoisten seka liikkuvien
koneiden tarindsta

Kayttéohjeiden tulee sisaltaa

0]

O O O 0O 0O O O

Asennusohjeet

Turvallisesta kaytosta

Tarkastuksesta

Kasittelysta ja kuljetuksesta

Kokoonpanosta ja purkamisesta

Kunnossapidosta eli saadot, huollot ja korjaukset

Perehdyttamisesta.

Tarpeen vaatiessa olennaiset tiedot sellaisista tyokaluista, jotka voidaan
asettaa koneeseen

Tarvittaessa koneen kielletyt kdayttotavat
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Koneiden kdytt6onotto

o

Tyonantajan tulee perehdyttada tyontekija koneiden ja laitteiden turvalliseen
kayttoon
Opastus on ollut riittavaa, kun tyontekija...

= 0osaa kayttaa tyovalinetta turvallisesti ja oikein

= tunnistaa tyovalineista aiheutuvat vaaratekijat

= tietdd, miten toimia hairidtilanteessa

= 0saa hakea tarvittava lisatietoa.

Tyontekijoiden on noudatettava annettuja ohjeita sekd oltava huolellinen ja
varovainen tyovalineiden kaytossa.

7.2. Sahkoturvallisuus

+ Sahkéturvallisuuslaki edellyttads, ettd sidhkolaitteet ja -laitteistot on suunni-

teltava, rakennettava, valmistettava ja korjattava niin seka niitd on huollet-
tava ja kdytettava niin, ettd niista ei aiheudu kenenkaan hengelle, terveydel-
le tai omaisuudelle vaaraa.

Sahkolaitteiden suunnittelu, rakentaminen, korjaus ja huolto vaativat sahko-
alan asiantuntemusta ja niitd saavat tehdad vain TUKES:n (Turvatekniikan
keskus) sahkourakoitsijarekisteriin rekisterdidyt sahkdéalan ammattilaiset.

Sahkoturvallisuuden kannalta on tarkeds, etta

TyoOssa kaytettavat sahkolaitteiden johdot ja pistorasiat ovat ehjia
Sahkojohdot tulee sijoittaa niin, ettd ne suojattu mekaaniselta vaaralta ja
etteivat ne aiheuta haittaa tyopaikalla liikkuville. Asettelussa tulee kayttaa
kaapelihyllyja

Sahkokeskustilat ovat pidetty siisteina ja edustat vapaina

Sahkolaitteistojen kuntoa seurataan ja vioittuneet sahkodlaitteet kytketdan
jannitteettomaksi. Korjaus- ja muutostyot ovat toteutettavat mahdollisim-
man pian ammattihenkilolla

Sahkolaitteistojen tulee sopia kayttotarkoitukseensa

Hyvan sdahkoturvallisuuden aikaansaamiseksi edellytetdan, ettd sahkotyo
tehdaan turvallisesti, oikeita tyotapoja, valmistajien asennusohjeita ja stan-
dardeja noudattaen.

Sahkoturvallisuus edellyttdda mm. oikeaa asennetta, vastuunottoa, opastus-
ta, oikeita, ehjia ja tarkoituksenmukaisia tyovalineitd, suojaimia ja tydomene-
telmia.

Kosteissa, rajahdysvaarallisissa tai ahtaissa johtavissa tiloissa tyoskennelta-
essa sahkolaitteilla ja sahkdtyokaluilla on erityisvaatimuksia.
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7.3. Tyoympadriston vaaratekijoita

+ Tydympaéristdstad aiheutuvia vaaratilanteita voi syntya erityisesti nostotdissé,
tyoskenneltdessa korkealla tai ahtaissa tiloissa. Vaaroja voidaan parhaiten
valttda suunnittelemalla tyotehtdvat hyvin, tyontekijoiden opastuksella ja
perehdyttamiselld seka tyoskentelemallad huolellisesti ja harkiten.

Putoamisvaara
ja tikkailla.
O Putoamisen estaminen on varmistettava kaikissa tilanteissa ja tehtavissa.
0 Lahtokohta on, ettd tyot tehddan mahdollisimman valmiiksi tukevalla alus-
talla.

0 Kulkutiet:
= Tyoskentelypaikalle on oltava turvallinen paasy. Kaiteet ja siihen kuu-
luvat kasijohteet, valijohteet, pystytangot ja jalkalistat ovat yleisim-
mat putoamista estdvia suojalaitteita.

0 Tikkaat:

= Nojatikkaita kdytetdan vain lyhytaikaisiin kertaluonteisiin toihin. Niitd
ei saa kayttaa tyoalustana.

= A-tikkaita voidaan kayttaa tavallisen huonekorkeuden tiloissa, tasai-
sella ja painumattomalla alustalla. Niitd saa kdyttaa tydalustana vain,
kun tyé on lyhyt kestoinen tai kun muusta syysta olisi kohtuutonta
vaatia tyotelinetta.

= Tikkaat tulee asettaa tukevalle alustalle oikeaan kulmaan, milla este-
tdan niiden liikkuminen ja kaatuminen. Tarvittaessa kaytetdan liu-
kuesteita ja tikkaiden ylapaassa kaatumisen estavia laitteita.
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O Telineet:

Kaytettavan telineen tulee olla turvallinen, kantava ja tukeva. Pysty-
tys on tehtdvad ohjeiden mukaan ja huolehdittava putoamissuojauk-
sesta. Ota huomioon pystytyksessa:

++ alustan kaltevuus ja kantavuus

+» sivuttaiskuorma
¢ jaykistys ja ankkurointi
¢ tyoOtasot, kaiteet ja nousutiet
Ennen kayttoon ottoa teline tulee tarkistaa ja siind tulee olla te-
linekortti, johon on merkitty:

+* Suurin sallittu kuorma

¢ Tarkastajan ja hyvdksyjan nimi

¢ Tarkastus- ja purkupdivamaarat
Kun telineen tyotaso on yli 2 m korkea, tulee telineessa olla min. 1
metrin korkuinen suojakaide vélijohteineen ja jalkalistoineen.
Purku suoritetaan ohjeiden mukaan huolehtien putoamissuojaukses-
ta.
Telineita ei saa kayttaa niita pystyttdessa tai purettaessa eika telineil-

le saa olla paasya sivullisille henkilgille.

0 Kuilut ja aukot:

Kuilut ja aukot tulee suojata ja merkita.

Suojakannet ja luukut tulee merkita ja lukita tai tukea riittavasti.
Suojakaiteet ja jalkalistat tulee olla paikallaan, jos suojakaiteita ei ole
tulee kayttaa turvavaljaita. Turvavaljaita ja turvakoytta tulee tarvitta-
essa kayttda nostoaukkojen luukkuja avattaessa ja suljettaessa.
Nostoaukkojen alapuoli tulee rajata esim. lippusiimalla.
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Nostotoiden turvallisuus

o

Nostot tulee aina suunnitella huolella. Erikoisnostot esim. raskaat nostot,
suurten kappaleiden nostot ja yhteisnostot vaativat oman kirjallisen suunni-
telma.
Ennen nostoa varmista:

= nostolaitteiden kunto (hyvaksytty, tarkistettu ja ehja)

= nostolaitteen ja —apuvalineiden suurin sallittu kuormitus

= nostettavan kappaleen paino ja painopiste

= kiinnitysten asianmukaisuus ja huolellisuus. Taakka ei saa leikata nos-

toliinaa tai — raksia.

Nostoja ei saa tehda henkildiden yli ja nostureita saa kayttaa vain koulutetut
henkilot. Merkinannot nosturin kdyttdjdlle noston aikana antaa vain yksi
henkild.
Henkildnostoja saa tehda vain niihin suunnitelluilla, valmistetuilla, hyvaksy-
tyilld ja tarkastetuilla nostolaitteilla. Henkilénostoissa suositellaan kaytetta-
van turvavaljaita. Henkilénostoissa nosturin kuljettajan ja nostettavan
alaikaraja on 18 vuotta.

Tyot ahtaissa tiloissa ja sailidissa

o

Ahtaita tiloja ovat mm. sdiliot, siilot ja kaivannot. Ndissa tiloissa tehtdavaan

tyohon voi liittya hapen puutteen, myrkytyksen tai rdgjahdyksen vaara.

Ennen tyoskentelya tulee varmistaa hapen riittavyys ja tilan tuuletus koko

tyon ajaksi.

Huomioi, ettda hapeton tila voi syntya kemikaalien vaikutuksesta tai hitsatta-

essa tyon aikana. Kaivantoihin voi keraantya ilmaa raskaampia kaasuja.

0 Ennen tydskentelya sailiossa on tarvittavat erotukset ja tyhjennykset ol-
tava tehty ja sailio tulee olla puhdas vaarallisista aineista. Sailion kulku-
teiden esteettdmyys tulee olla varmistettu. Sailion ulkopuolella tulee olla
henkild varmistamassa sdilion sisalla tydskentelya ja halyttaa tarvittaessa
apua.

0 Paasaantoisesti sailiotyo edellyttaa erillista sailiotyolupaa.
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LIITE 8: Ammattitaudit

+ Luettelo eri fysikaalisten, kemiallisten ja biologisten tekijdiden aiheuttamista

ammattitaudeista. (Taudit ovat linkkeina, joiden alta saa lisatietoa ko. taudista.)

Hengitystiesairauksia

o

O O O

O O O 0O 0O O

Allerginen nuha
Alveoliitti eli keuhkorakkulatulehdus
Ammattiastma

Ammattisyovat
0 Keuhkosyopa ja keuhkopussinsyopa (mesoteliooma)

Asbestoosi
Asbestille altistumisen aiheuttamat hyvanlaatuiset keuhkopussin sairaudet

Bronkiitti eli keuhkoputkentulehdus ja keuhkoahtaumatauti

Orgaanisten polyjen aiheuttama toksinen oireyhtyma ODTS

RADS, Akillisen drsytyksen aiheuttama astma

Silikoosi, eli kivipolykeuhko

Ammatti-ihotauteja

0]

0]
0
0

Arsytysekseema

Allerginen ekseema

Kosketusurtikaria ja proteiinikosketusihottuma

lhoinfektiot ja loiseldintaudit

Hermoston sairauksia

0
0

Liuotinainesairaudet

Lyijymyrkytys

Tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia

0]
0

Rasitusvammat

epikondyliitti, jdnnetuppitulehdus, rannekanavaoireyhtyma

Muita ammattitauteja
O Tarinatauti

0
0]

Infektiotaudit
Meluvamma


http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/ammattinuha.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/alveoliitti.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/ammattiastma.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Ammattisyovat.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Asbestoosi.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Asbestin_aiheuttamat_keuhkopussin_hyvanlaatuiset_sairaudet.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/bronkiitti.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/odts.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/rads.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Silikoosi.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/arsytysekseema.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/allegekseema.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/kosketusurtikaria.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/ihinfloistaud.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/liuotinaivosair.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Lyijymyrkytys.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Tules.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Tules.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Tarinatauti.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/infektiotaudit.htm�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ammattitaudit/Ammattitautiluettelo/Meluvamma.htm�
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LIITE 9: Vuorotyd

9.1 Vuorotyojarjestelman kuormittavuuden ehkaisykeinot

Anna aikaa palautumiselle.

Mahdollisimman paljon unta

0]
0

Huolehdi siitd, ettd nukkumisen perusedellytykset ovat kunnossa.

Meluun tai vessahatdaan herdamiseen voi vaikuttaa syomiselld ja juomisella
sekd meluhaitan minimoimisella.

Suhtaudu yovuoron jalkeiseen uneen kuten normaaliin youneen.

Jos mahdollista, ota 1-2 tunnin unet ennen ensimmaistd yovuoroa. Viimei-
sen yovuoron jalkeen ala nuku liian pitkaan.

Kaikille soveltuvat unihygieniasuositukset

0
0
0

Noudata saanndllista ja jarkevaa uni-valverytmia.

Valta kofeiinia, nikotiinia ja alkoholia 3—6 tuntia ennen nukkumaanmenoa.
Harrasta liikuntaa niin, ettd se paattyy noin 3 tuntia ennen nukkumaanme-
noa.

Luo nukkumista edistavat ulkoiset olot.

Erityisesti unettomuudesta karsiville soveltuvat lisdsuositukset

0]

0]

Valta paivaunia.

Pura mieltd askarruttavia asioita hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa ja
tee jotain rentouttavaa.

Syo kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala.

Mene vuoteeseen normaaliin aikaan ja ole sielld vain se aika, jonka pystyt
nukkumaan.

Huomioi ravitsemus

0]

0]
0]

Yovuorossa padateria tulisi sydda ennen kello yhta.

Runsasta juomista tulisi aamuyosta valttaa.
Kofeiinipitoisia juomia tulisi nauttia vain alkuyosta.

Omat vaikutusmahdollisuudet tyévuorojen suunnittelussa, ei yksittadisia vapaa-

paivia.

Tauot tarkeita.

Saannolliset elintavat auttavat.
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9.2 Vuorokierrot

Nopea vuorokierto (1-3 yovuoroa)

0]

O O O O

Pyri pitamaan mahdollisimman paljon kiinni pdivarytmista.
Mene nukkumaan heti ydvuoron jalkeen.

Viimeisen yovuoron jalkeen nuku vain muutama tunti.
Valta nokosia paitsi ennen ensimmaista vuoroa.

Syo yolla vain kevyesti.

Hidas vuorokierto (vdahintdan 4 yovuoroa)

0]
0

Vuorojakson alussa pyri sopeutumaan yoévuoroihin.

Siirra pdivaunta muutamia tunteja mydhdisemmaksi tai nuku kahdessa jak-
S0ssa.

Vilta auringonvaloa tai kirkasta keinovaloa aamulla (kello 5-12).

Kirkkaalle keinovalolle altistuminen yo6lla (kello 23-5) nopeuttaa yovuoro-
rytmiin sopeutumista.

Syo yolla kevyesti ja sijoita tarkein ateria yévuoron alkuun.

Jatkuva yotyo

0]

O O O O

Pyri sopeutumaan yovuororytmiin.

Valolle altistuminen ja sydominen kuten hitaan vuorokierron yovuoron alussa.
Pyri pysyttelemaan yovuororytmissa ainakin osittain myos vapaapaivina.
Nuku my6éhaan ja mene myohaan nukkumaan.

Sailyta ateriarytmi mahdollisimman samanlaisena kuin tyovuorojaksolla.

Vuorotyodjarjestelmadn kuormittavuuden vahentamiseen vaikuttaa jo melko yksin-
kertaiset tyovuorojarjestelyt kuten

o

O O O 0O 0O OO

Tyovuorojen valin tulisi olla riittava (10-12 tuntia).

Perakkaisia yovuoroja tulisi olla mahdollisimman vahan, enintdan kaksi.
Yovuoron jalkeinen vapaajakson tulisi olla vdahintadn 28 tuntia.
Aamuvuoron tulisi alkaa aikaisintaan klo 6 jalkeen.

Tyovuorot eivat saisi olla liian pitkia (ei yleensa yli 10 tuntia).
Vuorolistan tulisi olla mahdollisimman saanndllinen.

Perdkkaisten tyovuorojen lukumaara tulisi olla 6 tai vahemman.
Vapaajaksojen tulisi olla yhtendisia.



70

9.3 Kunnon yllapitaminen

Tyon vastapainoksi liikkuntaelimet ja verenkiertoelimistd tarvitsevat monipuolista
pdivittdista liikuntaa. Jo paivittdinen reipas kavely riittdd kunnon vyllapitoon.
Useimmille sopivia liikuntamuotoja ovat mm. uinti, hiihto, sauvakavely, kavely, ke-
vennetty kuntovoimistelu ja pyoraily. Aloita liikunta harkiten ja kokeilleen. Muista
lilkunta suorituksen yhteydessa myos alkuverryttely, venyttely ja loppujadhdyttely.
Saanndllisen lilkunnan avulla voit yllapitaa ja kohentaa kuntoasi kohtuulliselle tasol-
le jo 3-6 kuukaudessa.

Liikuntasuosituksia

Mukavalta tuntuva liilkunta tehoaa parhaiten.

Kuntoilua vahintaan kaksi, mielelldan 3-5 kertaa viikossa.
20-60 minuuttia kerrallaan taukoja pitamatta.
Yleiskunto nousee, kun liikkuessa hengéstyy ja hikoilee.

e

Lihasvoima ja — kestavyys lisdantyvat esim. voimistelemalla ja kuntosaliharjoitte-
lulla.

=

Flunssan, nuhan ja kuumeen aikana ei saa harrastaa liikuntaa sydanlihastuleh-
duksen vaaran vuoksi.

+ Yli 40-vuotiaan, joka ei ole harrastanut liikuntaa aiemmin tai jolla on joitakin sai-
rauksia tai vaivoja, on syyta kayda terveystarkastuksessa ennen kuin aloittaa
kuntoilun.
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LINKKEJA

e Perustietoa tyohon liittyvista haittatekijoista ja niiden ehkaisysta.
0 http://www.ttl.fi
http://www.tyosuojelu.fi

http://osha.europa.eu/fi

O O O

http://www.tyoturva.fi/

e Hitsaukseen liittyvat haittatekijat ja niiden ennaltaehkaisy menetelmia.
0 http://www.ttl.fi/kamat

e Uniongelmat tyoterveyshoitajan tydssa. PowerPoint — esitys.
0 http://www.ukkinstituutti.fi/upload/pza314hv.pdf

e Erilaisia ergonomiaan liittyvia linkkeja listattuna.
0 http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ergonomia/Tyokalut/
O http://osha.europa.eu/fop/finland/fi/good practice/tule/hyvat kayt

annot


http://www.ttl.fi/�
http://www.tyosuojelu.fi/�
http://osha.europa.eu/fi�
http://www.tyoturva.fi/�
http://www.ttl.fi/kamat�
http://www.ukkinstituutti.fi/upload/pza314hv.pdf�
http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Aihesivut/Ergonomia/Tyokalut/�
http://osha.europa.eu/fop/finland/fi/good_practice/tule/hyvat_kaytannot�
http://osha.europa.eu/fop/finland/fi/good_practice/tule/hyvat_kaytannot�
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