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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia avotoimistojen tyontekijoiden henkilokohtaista
fyysista tyohyvinvointia ja ergonomiaa paivittaisessa tyossa. Tavoitteena oli perehtya jo aikai-
semmin tutkittuun tietoon fyysisesta tyohyvinvoinnista ja ergonomiasta ja niiden vaikutukses-
ta koko tyoyhteisoon, erityisesti avotoimistoissa.

Case-yrityksena tassa tyossa toimi KONE:n varaosa-yksikko Global Spares Supply (GSS), tar-
kemmin heidan avotoimistonsa Hyvinkaalla. Avotoimistot ovat viime vuosina olleet useasti
esilla mediassa johtuen eri tahojen kasityksista avotoimistojen toimivuudesta ja tarpeellisuu-
desta. Tyon tavoitteena oli kartoittaa tietoa avotoimistoista, niiden tuomista haasteista ja
mahdollisuuksista nykyaikaisessa organisaatiossa. Kartoituksen perusteella saatiin erilaisia
nakokulmia avotoimistojen toimivuudesta.

Tyon teoreettisen viitekehyksen lahtokohtana oli tyohyvinvointi. Painopisteiksi valikoituivat
fyysinen tyohyvinvointi ja siihen vaikuttavat tyoolot seka toimistotyon ergonomia.

Tyon tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena ja aineisto kerattiin havainnoinnin ja
teemahaastattelujen avulla. Tavoitteena oli perehtya case-yrityksen tapoihin huolehtia tyon-
tekijoiden fyysisesta tyohyvinvoinnista seka kartoittaa tyontekijoiden mielipiteita tyoymparis-
tostaan.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena tyona tyontekijoiden nakemyksien ja kokemuksien
pohjalta keratyn aineiston avulla. Haastatteluissa saatujen tulosten seka kirjallisuuden poh-
jalta kehitettiin tyon lopullinen tuotos; tarkistuslista ergonomiseen nayttopaatetyohon avo-
toimistossa. Se toteutettiin visuaalisesti Tyoterveyslaitoksen kuvien avulla, sisaltaen myos
sanallisen ohjeistuksen.
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The purpose of this thesis was to research the ergonomics and physical well-being of open
office employees at daily work. The case company of the thesis was the spare part unit of
KONE, Global Spares Supply (GSS), more specifically their open office in Hyvinkaa.

In recent years, open offices have frequently been featured in the media due to different
parties’ perceptions of the functionality and necessity of open offices. The objective of the
thesis was to obtain information about open offices, their challenges and opportunities in a
modern organization. The objective was also to survey the challenges and possibilities of
open offices and how the working conditions affect the whole organization.

The theoretical framework of the thesis covers well-being at work. It specifically focuses on
the physical well-being and the ergonomics of deskwork. The focus was on the working condi-
tions. The survey of the thesis was executed as a qualitative survey and the material was
collected through theme interviews. The interviews provided a view of the current situation
of the work community and some development ideas were also drawn up.

The final output of the thesis is a checklist for ergonomic well-being ergonomically at
deskwork in an open office. The checklist includes tips to support and improve the ergonom-
ics and well-being at every day work. It was developed based on the results of the interviews
and literature. It is visually implemented with pictures from the Finnish Institute of Occupa-
tional Health, but it also includes written guidance.

Keywords: deskwork, ergonomics, open office, well-being at work, working environment



Sisallys

N Lo o Ta - o | o N 6
P 1Y/ o] 01YA% 10170 (2] 4 PP 7
2.1 Fyysinen tyOhyViNVOINTi ...coueiieiiiii i ce et ee s e re e neeanaeanes 8
2.1.1 Kuormittuminen ja tauotus toimistoty0SSa ...cevueerrireereineeeiineeeenneeennnenns 8

2.1.2 Valaistus ja heijastuKSel....oeeuiiieiiiiiiiiiiiiiii e eei e e e eeeeanees 9

2.1.3 Sisailmasto ja lampoolot......ceiiriiiiiiiiiiiiiiiii i i eeiieeeenreeeannaes 10

2.2 Tyohyvinvoinnin vaikutukset tuottavuuteen .......ccevveiviiiiiiiiiiiiiiiiiieieennenns 10

K T ol o 00) 1 1) - N PP PP 11
3.1 Ergonomian myonteiset vaikutukset ja hyodyt .......ccoviriiiiiiiiiiiiiiiininnennn. 11

3.2 Ergonomia tyOturvalliSUUSLAISSa «.eeenurerenneirinneirireereneerenneerenneerenneesenneeenns 12
RV B\ VA do] oF- t- 1 =1 0 Yo B PP PP PP 13

4 Avotoimisto tYOYMPAriSTONA .. ..cvinueiriitiiiieiriiteeeieeeeaeereaneerenneesenneesenneesennnasnns 13
4.1 Yksityisyys ja henkilokohtainen tila ......ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 14

4.2 Tyotilat ja KUIKUEIEE . .u et e e e et eesneeeenneesanneannns 15

4.3 T L 15

5 Istumatyo tietOKONEEN QAreSSA ..evuuutirrniiiintrereerentereaneeeenneesenneesenneesenessenneess 16
5.1 Istumisen haitat ....ooeoiiiiiii i e 16

5.2 NV ade]oEF 10T 010) - DO O PP PPN 16

5.3 Nayttopaatelasit ja muut apuvalineet .......ccoeiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiireneenens 17

6 Kaytetyt menetelmat ja saadut tULOKSEL.....covuiiiiiiiiiiiiiiiii it eieeeeaas 17
6.1 HavainnOiNti ...t 18

6.2 Teemahaastatlelu ....eeueiriiii i e e e e e e eeeeeeneeaneannenas 19

A We)o) o 101 dF] (o] 1= AR PP PP 23
E N o111 (o] o - F- 1 o] 4] A PP PP 27
[ 1) = o N 28
O\ o] ay T W - L[ LT o | S PP PPN 30

I 10T N 31



1 Johdanto

Taman opinnaytetyon aiheena on fyysisen tyohyvinvoinnin ja toimistotyon ergonomian toteu-
tuminen ja toimivuus avotoimistossa. Tavoitteena on perehtya jo aikaisemmin tutkittuun tie-
toon fyysisesta tyohyvinvoinnista ja ergonomiasta seka niiden vaikutuksesta koko tyoyhtei-

s00n, erityisesti avotoimistoissa. Lisaksi tavoitteena on perehtya case-yrityksen tapoihin huo-
lehtia tyontekijoiden fyysisesta tyohyvinvoinnista seka kartoittaa tyontekijoiden mielipiteita

tyoymparistostaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia avotoimistojen tyontekijoiden henkilokohtaista fyysista
tyohyvinvointia ja ergonomiaa paivittaisessa tyossa. Aiheeseen perehdyttaessa kaytetaan jo
olemassa olevaa kirjallisuutta fyysisesta tyohyvinvoinnista ja ergonomiasta seka tarkastellaan
tutkimusongelmaa case-yrityksen kautta. Tutkimus on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus,
joka kirjoitetaan tutkielmatyyppisena. Tutkimusongelmaksi muodostuu se, miten tyoergono-

mia ja fyysinen tyohyvinvointi toteutuvat avotoimistoissa ja miten niita voitaisiin parantaa.

KONE (perustettu 1910) on yksi alansa johtavia hissi- ja liukuporrasyhtioita, joka toimii ympari
maailmaa. Case-yritys Global Spares Supply (GSS) on KONE konsernin Hyvinkaalla sijaitseva
varaosa-yksikko. GSS:n tarkoituksena on KONE hissien, liukuportaiden ja automaattiovien
varaosien toimittaminen. Tuotevalikoimaan kuuluvat myos asentajien erilaiset tarvikkeet,
kuten tyovaatteet. Lisaksi GSS:lta on saatavana varaosien toimittamisen lisaksi muitakin pal-
veluita, kuten logistiikka- ja varastohallinnanpalvelut, tekninen palvelu ja omat tuotekatalo-
git. GSS:lla on kaytossaan kolme eri jakelukeskusta EDC (European Distribution Center) Sak-
sassa, ADC (Asian Distribution Center) Singaporessa ja CDC (China Distribution Center) Kiinas-
sa. Tuotteet pyritaan aina mahdollisuuksien mukaan toimittamaan KONE:n maayhtioiden va-
rastoihin tai suoraan kayttokohteisiin tarvittaessa jopa saman paivan aikana. GSS:n oman Vice
Presidentin alaisuudessa toimii usea eri tiimi, joista jokaisella on omat esimiehensa ja tyoteh-

tavansa.

Opinnaytetyo toteutetaan toiminnallisena tyona tyontekijoiden nakemyksien ja kokemuksien
pohjalta keratyn aineiston avulla. Tyon lopputuotoksena syntyi ohjeistus, joiden avulla avo-
toimistojen tyontekijat voivat aina tarvittaessa tarkistaa tyoskentelytapansa ja ty0asentonsa

hyvan tyoergonomian mukaiseksi. Koko yritys hyotyy hyvinvoivista tyontekijoistaan.



2 Tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitoksen mukaan tyohyvinvointi tarkoittaa sita, etta tyo on mielekasta ja sujuvaa
turvallisessa, terveytta edistavassa seka tyouraa tukevassa tyOymparistossa ja tyoyhteisossa
(Kehusmaa 2011, 14.). Kuviossa 1 on havainnollistettu ja jaoteltu tyohyvinvointiin vaikuttavia
tekijoita. Kuvion keskiossa on tyontekija (Mina), jolla on yhteys niin koko organisaatioon,

tyoyhteisoon, johtamiseen ja itse tyohon.

Organisaatio
toimiva tydymparistd
jatkuvatavoitteellisuus
kehittyminen

Johtaminen Mina Tyoyhteiso
kannustava voimavarat vuorovaikutus
tasapuolinen motivaatio tydyhteisstaidot
oikeudenmukainen EEERLETES

! ryhman toimivuus
osallistava terveys ja tyokyky

Tyo
sujuvuus
vaikutusmahdollisuudet
oppiminen

Kuvio1: Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. (Tyoterveyslaitos 2019)

Tilastokeskuksen tyoolotutkimuksien perusteella Suomen tyoelamassa on 30 vuoden aikana
tapahtunut paljon parannuksia. Kuten se, etta palkansaajien osaamis- ja koulutustaso on
noussut seka mahdollisuudet tyossa kehittymiseen ja kouluttautumiseen ovat parantuneet.

Lisaksi tyotehtavat ovat muuttuneet monipuolisemmiksi ja tyontekijan omat vaikutusmahdol-

Tyohyvinvoinnin maaritelma kuitenkin vaihtelee hiukan sen mukaan, tarkastellaanko asiaa
organisaation vai yksilon nakokulmasta. Tyonantajajarjestot korostavat tuottavuutta ja talou-
dellisuutta seka yrityksen kokonaistilannetta, kun taas tyontekijajarjestot painottavat yksilon

hyvinvointia edistavia asioita. Eurooppalaisen konsensusmaaritelman mukaan tyohyvinvointi



tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja
tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. (Kehusmaa 2011, 14, 22.)

Tassa tyossa perehdytaan tarkemmin toimistotyotekijoiden fyysiseen tyohyvinvointiin.

2.1 Fyysinen tyohyvinvointi

Tyoturvallisuuskeskuksen (2006, 10) mukaan fyysinen toimintakyky on koko tyokyvyn perusta.
Koko tyoyhteison kannalta hyva tyokyky merkitsee, etta tyontekijoilla on edellytykset suoriu-
tua tyotehtavistaan ja hallita tyonsa ammattitaitoisesti. Tyontekijalla pitaa olla mahdollisuus
kehittaa itseaan, tyotaan ja tyoymparistoaan, jotta inhimilliset voimavarat ja tyokyky sailyisi-
vat. Virtanen ym. (2014,173.) painottavat tyon sujuvuutta ja turvallisuutta merkittavana tyo-
hyvinvoinnin osana. Tyonjako taytyy olla oikeudenmukainen ja tyontekijoiden ajankayttoa
suunnitellessa tulee huomioida myos riittava tauotus. Kun tyoprosessi on sujuva ja tyonteki-
jalla on kaytossaan tarkoituksenmukaiset ja turvalliset tyovalineet seka oikeanlainen tyotila,

on tyo silloin mahdollista tehda turvallisesti ja hyvin.

2.1.1  Kuormittuminen ja tauotus toimistotyossa

Tyohyvinvointiajattelu pohjaa monesti kuormitusmalliin, eli tyontekijan voimavarojen ja tyon
vaatimusten suhteeseen. Kuormitusmallissa kuitenkin tyohyvinvoinnin haasteita tarkastellaan
vain tietyn yksilon ja tietyn tyopaikan kannalta. Stressiin, tyonhallinnan puutteeseen ja huo-
noon johtamiseen liittyvia kysymyksia tulisikin pohtia myos verkottumisen ja tyon innostavuu-
den kautta. Nain voitaisiin tukea myos tyontekijoiden kiinnostusta ja motivaatiota ja loytaa
ne lannistavat ja uuvuttavat tyon muodot, jotka eivat sovi tyontekijoiden kiinnostuksiin tai
inspiroi heita. (Riikonen 2013, 258-259.)

Tyoturvallisuuslaitoksen julkaisussa (2006, 16-17) kerrotaan, etta toimistotyossa fyysinen
kuormitus kohdistuu ylaraajoihin, hartiaseutuun ja selkaan, koska tyo tehdaan suurimmaksi
osaksi istuen ja tyovalineena on nayttopaate. Toimistotyontekijoilla onkin usein myos silmaoi-
reita ja niska-hartiaseudun kipuja. Hiiren kaytto nayttaa lisaavan kyynarvarren ja ranteen
kipuja. Istumatyossa myos selka kuormittuu enemman kuin seisomatyossa. Fyysisen kuormit-
tavuuden kokemiseen vaikuttavat tyontekijan ika, terveys, fyysinen kunto ja oman tyon hal-
linta. Tyon kuormittavuus riippuu myos tarvittavan lihastyon maarasta, tyoasennoista ja -
liikkeista, tyooloista ja kaytettavissa olevista tyovalineista. Kaikkea fyysista kuormittavuutta
ei kaikissa toissa voida kokonaan poistaa ergonomisillakaan ratkaisuilla. Talloin on erityisen
tarkeaa huolehtia tauotuksesta. Esimerkiksi taukoliikunta jaksottaa tyopaivaa, eika siihen
tarvita erillista ryhmaa, aikaa tai paikkaa. Pitkaan jatkuvassa istumatyossa pitaisi ajoittain
tehda muutama verenkiertoa elvyttava liike. Tyoterveyslaitoksen (2011, 30) mukaan kuormi-

tusajatteluun liitetaan myos ajatus kuormituksen optimoinnista. Sen mukaan myos liian va-



hainen kuormitus voi olla haitaksi pitemmalla aikavalilla (yksitoikkoisuus, paikallaan olon hai-
tat).

Tyopaikoilla tyoterveyshuollon tekemaan tyopaikkaselvitykseen sisaltyy yleensa tyon kuormit-
tavuuden yleisselvitys. Myos tyosuojelutoimikunnat ja tyosuojeluhenkilot voivat tehda er-

gonomian selvityksia erilaisten tarkistuslistojen avulla. Tarvittaessa erikoisselvityksia, tyonte-
kijasta voidaan saada tietoja mittaamalla esimerkiksi sydamen syketta, nivelkulumia ja lihas-

kuormitusta, seka havainnoimalla ja haastatteluilla. (Tyoterveyslaitos 2006, 111.)

2.1.2 Valaistus ja heijastukset

Luonnonvalo on tyotilassa viihtyvyyden kannalta tarkeaa. Erityisesti, jos samassa tilassa tyos-
kentelee useampi ihminen, on luonnonvalon paasy varmistettava kaikkiin tyopisteisiin. Lisaksi
ikkunasta avautuvan maiseman katselu elvyttaa silmia. Mutta esimerkiksi heijastuessaan nayt-
topaatteelta ikkuna saattaa kuitenkin muodostaa liian kirkkaan pinnan. Taman vuoksi tyos-
kentelyn tulisi olla mahdollista ikkunaseinan suuntaisesti tai sitten tyontekijalla pitaa olla
mahdollisuus saadella ulkoa tulevan valon maaraa esimerkiksi salekaihtimilla. (Tyoterveyslai-
tos 2007, 10-11.)

Tyoturvallisuuskeskus (2006, 18-20) painottaa, etta tyopaikalla on oltava tyohon ja tyonteki-
joiden edellytyksiin sopiva, riittavan tehokas valaistus ja keinovalaistusta tulisikin saataa
luonnonvalon maaran muuttuessa. Toimistotyossa nakemiseen vaikuttavat valaistusvoimak-
kuus, haikaisy, valon suuntaus, valon vari, valkynta ja luonnonvalo. Huono valaistus, heijas-
tukset ja haikaisy rasittavat silmia, aiheuttavat paansarkya ja huonovointisuutta seka heiken-
tavat tyonlaatua. Yksilolliset erot nakokyvyssa ovat kuitenkin suuria ja samassa tyossa eri
tyontekijoilla on erilaisia tarpeita valaistuksen suhteen. Silmia rasittavalta heijastukselta ja
haikaisylta seka pintojen voimakkailta kirkkauseroilta voidaan valttya valaistuksen ja tyopis-
teen oikealla sijoittelulla seka kayttamalla mattapintoja. Tyotilan portaattomalla valonsaa-
dolla ja tyopisteiden kohdevalaisimilla jokainen tyontekija voi loytaa itselle parhaan valon.
Lisaksi kattovalaisimen haikaisysuoja on usein suunniteltu siten, etta haikaisy estyy tyopoydan
ja katsesuunnan ollessa valaisimen pitkan sivun suuntaisia. Heikkonakoiselle on valon oikea
suuntaus tarkeampaa kuin valon maaran lisaaminen. Heidan tyopisteensa tulisi jarjestaa si-

ten, ettei mikaan varjosta nakokohdetta.

Tyoterveyslaitos (2007, 21-22) muistuttaa, etta paatetyoskentely asettaa erityisvaatimuksia

valaistukselle. Naytot lahettavat itsekin valoa, joten muu valaistus saattaa aiheuttaa harmia,
kuten hajavalon heijastuksen tai kiiltoheijastuksen naytolta. Vierekkaisten pintojen luminans-
sieroa nimitetaan kontrastiksi. Hajavalon vaikutusta nayton kontrastiin voi testata kytkemalla

tyohuoneen valot pois ja takaisin paalle. Jos nayton kontrasti on selvasti heikompi silloin kun
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valot ovat paalla, hajavalon heijastuminen on liian suurta. Katselukohteen pinnan toimiessa
peilina ja heijastaessa valonlahteita puhutaan kiiltoheijastuksesta. Kiiltoheijastus on erittain

hairitsevaa, mutta sita voidaan vahentaa nayton ja valolahteiden oikealla sijoittelulla.
2.1.3 Sisailmasto ja lampoolot

Tyoterveyslaitoksen (2007, 26-27) mukaan yleisimmin toimistotyossa valitetaan tunkkaisesta
ja kuivasta ilmasta ja polyisyydesta. Kuitenkin toista ihmista samat olosuhteet voivat hairita
paljonkin, kun taas toinen ei koe niita merkittavana haittana, koska jokainen kokee sisailman
henkilokohtaisesti. Tyoturvallisuuskeskus (2006, 22-24) tarkentaa, etta tyotilojen sisailman-
laatuun vaikuttavat lampoolot, kosteus, veto, tyoilman epapuhtaudet ja ilmastointi. Toimisto-
jen huono sisailma aiheuttaa paansarkya, vasymysta, ihon ja limakalvojen kuivuutta ja arsy-
tysta seka pahoinvointia ja huimausta. Nain ollen ilmanvaihdon on oltava riittavan tehokas ja
ilmanlaatua pitaa tarkkailla. Toimistojen lampoohjearvosuosituksen mukaan kevyessa istuma-
tyossa lampotilan tulisi olla +21-25C ja kosteuden 30-45%. Elimisto pyrkii pitamaan kehon
lampotilan tasapainossa, jolloin tyotilojen liian korkea lampotila aiheuttaa ajan mittaan rasi-
tusoireita ja johtaa vasymiseen. Rakenteiden raot, ilmastoinnin lammittamaton tuloilma seka
lattian ja ylimpien ilmakerrosten yli viiden asteen lampotilaero puolestaan aiheuttavat vedon

tunnetta. Vetoa voidaan torjua esimerkiksi suuntaamalla tuloilma tyopisteen ohi.

”Ilmanvaihdon tulisi olla kaikissa tiloissa sellainen, etta tunnissa ehtii vaihtua puolet tilan

ilmatilavuudesta.” (Tyoterveyslaitos 2007, 29.)

2.2 Tyohyvinvoinnin vaikutukset tuottavuuteen

tointi organisaatiossa tuottaa samalla tavoin voittoa kuin muutkin investoinnit. Tyohyvinvoin-
tia edistavilla toimenpiteilla on niin valittomia kuin valillisia talousvaikutuksia. Valittomia
vaikutuksia ovat sairauspoissaolojen ja tyokyvyttomyyselakekustannusten vaheneminen. Puo-
lestaan tyon tuottavuutta, laadun paranemista seka palvelu- ja prosessi-innovaatioiden lisaan-
tymista tyohyvinvointia edistavan toiminnan seurauksena arvioidaan kuitenkin vahan, koska
naita valillisia talousvaikutuksia on hankala mitata. Tyohyvinvointi on se kilpailukeino, jolla
luodaan kestava tuloskehitys, silla on laskettu, etta yritykset voivat saada 10-20-kertaisena

takaisin sen rahan, jonka ovat sijoittaneet tyohyvinvointiin.
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Vaikutus
henkil6stoon

Vilitdn vilillinen Lopullinen
talousvaikutus talousvaikutus talousvaikutus

Voimavarainen .
Tyohyvinvointi N ’ -Ty6n tuottavuus Kannattavuus
motivoitunut, _sairaus- ja ja laatu paranee lisdantyy

Toimenpide

a lisadvat
toimenpiteet sitoutunut ja tapaturmakulut - Palvelu- ja

innovatiivinen vahenevat prosessi-

henkilosto Tehokas tydaika innovaatiot
lisddntyy lisddntyvat

- Yksilon
tuottavuus kasvaa

Kuvio2: Tyohyvinvointia lisaavien toimenpiteiden vaikutukset tuottavuuteen ja kannattavuu-
teen. (Tyoterveyslaitos 2018)

3 Ergonomia

Tyoterveyslaitos (2011, 19) maarittelee ergonomian ihmisen ja toimintajarjestelman vuoro-
vaikutuksen tutkimiseksi ja kehittamiseksi ja ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelman suoritusky-
vyn parantamiseksi. Tyosta, tyovalineista ja tyoymparistosta saadaan ergonomian avulla vas-
taamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Lisaksi ergonomian avulla parannetaan ihmisten

turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia seka jarjestelman hairiotonta ja tehokasta toimintaa.

3.1 Ergonomian myonteiset vaikutukset ja hyodyt

Ergonomisten toimintatapojen kaytto parantaa koko organisaation toimintaa ja nailla seikoilla
on myos taloudellisia vaikutuksia. Lisaksi ergonomialla on positiivisia vaikutuksia tyon ja tyo-
ympariston kokemiseen seka tyontekoon. (Tyoterveyslaitos 2011, 36.) Taulukossa 1 kerrotaan,
miten ergonomia vaikuttaa tyontekijaan, tyontekoon ja organisaatioon ja minkalaisia talou-

dellisia vaikutuksia nailla asioilla on.
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Vaikutukset tyon ja tyoympariston kokemi- Taloudelliset vaikutukset

seen, terveyteen ja hyvinvointiin ->

- tyo on mielekasta, sujuvaa ja sopivasti haasta- | - vahemman poissaoloja ja poissaoloista
vaa johtuvia tyon keskeytyksia

- tyo on tuloksellista ja merkityksellista - vahemman tyoperaisia sairauksia ja

- tyoymparisto on miellyttava tyokyvyttomyyselakkeita

- tyossa jaksetaan paremmin ja se aiheuttaa - helpompi tyovoiman saanti ja pie-
vahemman haitallista kuormitusta nempi vaihtuvuus

Vaikutukset tyontekoon -> | Taloudelliset vaikutukset

- parempi tyon hyotysuhde ja teknisen jarjes- Vahemman hairioita ja katkoksia
telman hallinta Parempi asiakaspalvelu

- parempi tyoprosessin ja laatutekijoiden hallin- | Parempi kilpailukyky

ta

- vahemman virheita

Vaikutukset organisaation toimintaan -> | Taloudelliset vaikutukset

- organisaation osaaminen kasvaa ja tieto ke- - tyonteko tehostuu ja nopeutuu
raantyy - jarjestelmien kayttoonotto helpottuu
- organisaation toimintatavat kehittyvat ja nopeutuu

Taulukko1: Ergonomisten tyotapojen kayton vaikutukset. (Tyoterveyslaitos 2011)

Myonteisten vaikutusten arviointi ja mittaus on kuitenkin hankalaa, koska harvoin voidaan
sanoa niiden olevan ainoataan seurausta ergonomisista parannuksista. Vaikutuksia ei myos-
kaan helposti huomata, jos ne ilmenevat vain ongelmien puuttumisena. Puutteellinen ergo-
nomia kuitenkin aiheuttaa ylimaaraisia kustannuksia, kuten sairauskuluja. Tyontekijoiden
poissaolot aiheuttavat tyonsujuvuuteen hairioita, jotka puolestaan saattavat vaikuttaa asia-

kassuhteisiin ja yrityksen imagoon. (Tyoterveyslaitos 2011, 37.)

3.2 Ergonomia tyoturvallisuuslaissa

Tyoturvallisuuslaki on tyosuojelun peruslaki. Siina saadetaan tyonantajien velvollisuudesta
huolehtia tyontekijoiden turvallisuudesta ja terveydesta tyossa. Laissa saadetaan myos tyon-
tekijoiden velvollisuuksista. Tyoturvallisuuslaissa on tyonantajalle asetettu myos yksiloidyt
velvoitteet koskemaan muun muassa ergonomiaa, tyon fyysista, henkista ja sosiaalista kuor-
mitusta, vakivallan uhkaa, yksintyoskentelya seka tyontekijaan kohdistuvaa hairintaa ja muu-
ta epaasiallista kohtelua. (Siiki 2010, 3,83.)

”Tyoturvallisuuslain ergonomiaa koskevan saannoksen mukaan tyonantajan on huolehdittava
siita, etta tyopisteen rakenteet ja kaytettavat tyovalineet valitaan, mitoitetaan ja sijoitetaan
tyon luonne ja tyontekijan edellytykset huomioon ottaen ergonomisesti asianmukaisella taval-
la.” (Siiki 2010, 86.)

Siiki (2010, 86-87) lisaa, etta laissa on yleisen ergonomiaa koskevan saannoksen lisaksi mainit-
tu esimerkkeina asioita, jotka tyonantajan tulee myos ottaa huomioon ja noudattaa. Naita

asioita ovat muun muassa se, etta tyontekijalla tulee olla riittavasti tilaa tyon tekemiseen ja
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mahdollisuus vaihdella tyoasentoa, seka se, etta tyota tulee voida keventaa apuvalineilla

tarvittaessa.

3.2.1 Nayttopaatetyo

Tyoturvallisuuslain (Finlex 2019) 5.luvun (Tyota ja tyoolosuhteita koskevat tarkemmat saan-
nokset) 268 mukaan: ”"Nayttopaatetyota tekevalle tyontekijalle aiheutuvien haitallisten tai
vaarallisten kuormitustekijoiden vahentamiseksi tyonantajan on jarjestettava tyonteko mah-
dollisimman turvalliseksi. Valtioneuvoston asetuksella voidaan antaa tarkempia saannoksia
nayttopaatetyon jarjestamisesta ja nayttopaatetyossa kaytettaville tyopisteille, teknisille

laitteille, apuvalineille ja ohjelmistoille asetettavista vaatimuksista.”

Siiki (2010, 90-91) tarkentaa, etta ylle kirjattu tyoturvallisuuslain 268 kattaa koko tyopisteen,
kuten riittavan suuren tyopoydan, saadettavan tyotuolin ja riittavan valaistuksen, ei ainoas-

taan teknisia tietokonelaitteita. Nayttopaatetyon yhteydessa tulee ottaa huomioon myos tyo-
pisteen ergonomiaan liittyvat asiat. Lisaksi kuormituksen vahentamiseksi nayttopaatetyon on
keskeydyttava saannollisesti tauoilla tai toiminnan muutoksella. Tauottaminen ei valttamatta
tarkoita lepotaukoa, vaan voi tarkoittaa myos toisentyyppiseen tyohon siirtymista. Tyon luon-
teesta riippuen myoskin tavanomaiset kahvi- ja muut vastaavat virkistystauot voivat olla riit-

tavia.

4 Avotoimisto tyoymparistona

Tyoterveyslaitoksen (2012) maaritelman mukaan avotoimistosta puhuttaessa tarkoitetaan
suurta avointa tyotilaa, jossa on useita henkilokohtaisia tyopisteita vierekkain ja vain muuta-
ma erillinen tyohuone. Aaripaana tille pidetaan huonetoimistoa, jossa tyo tehdaan pienissa

yhden tai muutaman hengen tyohuoneissa.

Avotoimistojen tarvetta on usein perusteltu tiedonkulun avoimuudella, vaikka taustalla on
taloudellisia asioita. Tyonteon valvonta on helpompaa ja nain voidaan madaltaa organisaa-
tiorakennetta. Erilliset tyohuoneet tulevat kalliiksi ja vievat enemman tilaa. Toisaalta taas
mahdollisuutta yksityisyyteen pidetaan yksilon hyvinvoinnille tarkeana ja yksityisyyden puute
onkin ollut yleisin tyytymattomyyden aihe avokonttoreissa. (Tyoterveyslaitos 2011, 122-124.)
Tyoterveyslaitoksen vanhempi tutkija, dosentti Valtteri Hongisto on kommentoinut Telma-
lehdelle (2015) avotoimistoja nain: ”Avotoimistoja on tutkittu useissa maissa, ja on lahes
kiistatonta nayttoa siita, etta tyohyvinvointi on avotoimistossa tyoskentelevilla alemmalla
tasolla kuin huonetoimistossa tyoskentelevilla. Hyva tai huono kokemus yhdesta tilasta ei ole

valttamatta yleistettavissa.”
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"Toimistotilojen kehitys on kulkenut jo vuosikymmenia avokonttoreiden suuntaan. Tutki-

musten perusteella se on aivan vaara tie.” (Kauppalehti 2014.)

4.1  Yksityisyys ja henkilokohtainen tila

Washington Postin (2018) artikkelissa Jena McGregor viittaa kahden tutkijan (Ethan S. Bern-
stein ja Stephen Turban) heinakuussa 2018 julkaisemaan tutkimukseen avotoimistoista. Tut-
kimuksessa seurattiin kahden yrityksen tyontekijoiden kommunikointia usean viikon ajan,
ennen kuin tilat muutettiin avotoimistoiksi. Muutoksen jalkeen tyontekijoita tutkittiin uudes-
taan ja voitiin todeta, etta tyontekijat kayttivat 73% vahemman aikaa kasvokkain kuin ennen
muutosta. Lisaksi sahkopostia kaytettiin 67% aikaisempaa enemman ja messengerin kaytto
kasvoi 75%. Tutkimuksen mukaan toimiston melu ja yksityisyyden puute olivat syita siihen,
etta tyontekijat alkoivat kayttamaan kuulokkeita seka tyoskentelemaan entista enemman
kotoa kasin saadakseen tehda toita rauhassa. Avotoimiston tarkoituksena oli kuitenkin ollut

saada tyontekijat juttelemaan toisilleen kasvotusten eika tietokoneiden valityksella.

Henkilokohtaisella tilalla tarkoitetaan yksilon sopivaksi kokemaa fyysista valimatkaa muihin
ihmisiin. Omaksi koettu tila usein merkitaan tarkeilla esineilla tai kuvilla, jolloin tyoymparis-
tosta tulee viihtyisampi ja se viestittaa muille myos tyontekijan persoonallisuudesta. Jos jon-
kun toisen koetaan tulevan liian lahelle, tulee henkilokohtaisesta tilasta entista merkitykselli-
sempi. Yksityisyytta hallitaan henkilokohtaisella tilalla, sanallisella viestinnalla ja elekielella.
Tyopaikalla sopivaa etaisyytta voidaan saadella esimerkiksi poytajarjestelyilla ja istumissuun-
tien valinnalla. Ahtaus aiheuttaa epamukavuutta ja stressia ja saattaa lisata joillakin ihmisilla
aggressiivista kayttaytymista. Jos ihmisella on mahdollisuus saadella yksityisyyttaan, silla on
myonteisia vaikutuksia hyvinvointiin ja silloin ahtaus koetaan vahemman haitalliseksi. (Tyo-
terveyslaitos 2011, 120-123.)

Huonetoimistoon verrattuna avotoimistojen huonoina puolina voidaan pitaa tilan rauhatto-
muutta, yksityisyyden puutetta ja hairitsevien aanien leviamista. Lisaksi yksilokohtaiset ilmas-
to-olojen ja hyvan valaistuksen aikaansaaminen on usein hankalaa. Ongelmia voidaan kuiten-
kin lievittaa sermeilla ja korkeilla seinakkeilla tuomaan yksityisyytta, vahentamaan heijastus-
ongelmia ja vaimentamaan puheaania. Tilan ollessa riittavan iso, myos melun haittaavuus
vahenee. Yli parinkymmenen hengen tiloissa muun muassa puhelimen kaytosta ja kavelyn

aanista alkaa tulla vain peittavaa taustamelua. (Tyoterveyslaitos 2011, 145-146.)

”Avotoimisto sopii tyohon, jossa tarvitaan jatkuvaa vuorovaikutusta tyontekijoiden kesken.
Jos tyon kohde ja sisalto on sama, voivat tyontekijat antaa ideoita toisilleen ja saada tukea
toisiltaan. Kun tyo vaatii keskittymista monimutkaisiin asiakokonaisuuksiin, rauhallisen tyoti-

lan merkitys korostuu.” (Tyoterveyslaitos 2007, 17.)
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Tyoterveyslaitoksen (2011, 25.) luoman hyvan tyopisteen kriteerilistan tavoitteena on luoda

kaikille tyontekijoille sopiva, turvallinen, terveellinen ja toimiva tyopiste tyotehtavaa tukien:

e Tyobasento on tasapainoinen ja sita voi vaihdella vapaasti.

e Tyopisteessa voi liikkua vapaasti ja perusasentoa (seisten/istuen) voi vaihdella.

e Erikokoiset henkilot voivat saataa tyopisteen itselleen sopivaksi.

e Laitteiden kaytto on helppoa, seka tyontekijan tarvitsema tieto on helposti saatavilla.

e Ymparistotekijat, kuten valaistus, lampotila ja aaniymparisto ovat tyotehtavan vaati-
musten mukaisia ja ihmiselle sopivat. Lisaksi tyotilassa on mahdollista kommunikoida
tyontekijoiden kesken.

e Tyopiste on helppo pitaa siistina, eika siella ole tapaturmia aiheuttavia tekijoita.
4.2  Tyotilat ja kulkutiet

Hyva tyotila on sen kokoinen, etta kalusteet ja laitteet voidaan sijoittaa toiminnan kannalta
sujuvasti. Liikkuminen tyopisteeseen ja tarvittaessa nopeasti tulisi olla esteetonta ja tyotuo-
lilla on oltava riittavasti lilkkkumis- ja pyorahtamistilaa. Hyvan tyotilan ratkaisun pitaisi tukea
myos henkilokohtaisen tilan muodostumista. Yleista saadosta tyontekijan minimipinta-alasta
ei ole. Ainoa virallinen kaikkia tyopaikkoja koskeva vaatimus koskee ilmatilaa, jonka mini-
miala per henkilo on 10m3. Poytatilaa tarvittaessa voidaan avotilassa yhden henkilon minimi-
tilana pitaa 7-8m? tai 10-12 m? huonetta. Kokovaatimus ei suoraa kertaannu, jos samassa
tilassa tyoskentelee useita henkiloita, vaan esimerkiksi kahden hengen tyohuoneen pinta-
alaksi riittaa 15-18m?2. (Tyoterveyslaitos 2011, 143-145.)

4.3  Melu

Avotoimistossa melu aiheutuu naapurityopisteilta ja kaytavilta kuuluvista puheaanista, puhe-
limista, toimistolaitteista, kaytavalla kulkemisesta seka taukopaikoilta kuuluvista aanista.
Tallainen melu ei kuitenkaan aiheuta kuulovauriota, mutta hairitsee tyohon keskittymista ja
heikentaa viihtyvyytta. Huonot aaniolot avotoimistossa voivat heikentaa tuottavuutta ja tyo-
ajan hukka voi olla jopa puoli tuntia paivassa. Akustiset ongelmat voivat johtua siita, etta
avotilan suunnitteluvaiheessa ei ole perehdytty riittavasti tyotehtavien vaatimuksiin ja henki-
l6iden tyotapoihin tai ne ovat myos saattaneet muuttua ajan saatossa. (Tyoterveyslaitos 2007,
32,37.)

”Tyontekija ei valttamatta tarvitse omaa huonetta, jos hanen paaasiallinen tyonsa ei sita
edellyta. Kun useimmilla tyontekijoilla on kuitenkin esimerkiksi luottamuksellisia puheluita
tai keskittymista vaativia tyovaiheita, voidaan naihin tilanteisiin varata pienia yhteiskaytossa

olevia puhetilaoja ja vetaytymishuoneita.” (Tyoterveyslaitos 2007, 38.)
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5 Istumatyo tietokoneen aaressa

Istumatyon vaatima jalkatila on syvyyssuunnassa vahintaan 45cm. Syva jalkatila mahdollistaa
jalkojen vapaan ojentelun ja vartalon kiertymisen valttamiseksi vapaata jalkatilaa on oltava
kaikissa tyoskentelysuunnissa, joissa on jatkuvasti kaytettavia tyokohteita. Istumatyon ongel-
mana on se, etta hyvin tuetussa asennossa se on fyysisesti kevytta tyota, joten sita on usein
mahdollista tehda pitkia aikoja yhtajaksoisesti. Talloin tyon staattisuus ja paikallaan olo ai-
heuttavat erilaisia fyysisia haittoja selan ja niskan alueella ja vatsan toimintahairioita. (Tyo-
terveyslaitos 2011, 149,162-163,174.)

5.1 Istumisen haitat

Tyoterveyslaitos (2009,12-13) ohjeistaa, etta tyoskennellessa istuen on tarkistettava, ettei
asento aiheuta turhaa lihasjannitysta, ei pakota kiertyneeseen, kumartuneeseen eika jannit-
tyneeseen asentoon. Hyvassa asennossa jalkojen asentoa voi vapaasti vaihtaa, kantapaat ovat
tukevasti lattialla tai jalkatuella. Hyva tyotuoli tukee ja siina on helposti saadettava selkano-
ja ja istuinkorkeus. Lisaksi pehmuste on hengittava ja istuinpinnan etureuna on alaspain kaa-
reva. Istuttaessa liian korkealla tai teravareunaisella tyotuolilla jalat vasyvat ja puutuvat ja
selka tulee kipeaksi kayttaessa huonoa selkatukea. Niska, hartiat, selka ja kasivarret kipeyty-
vat ja vasyvat nopeammin tyotason ollessa liian korkea tai matala verrattuna tyontekijalle

sopivalle korkeudelle saadettyyn tasoon.

Hyvan istumisasennon lisaksi on suositeltavaa tehda toimistotoita vaihtelun vuoksi valilla myos
seisten. Paikallaan istuminen voi olla siedettavaa vain noin 20minuutin ajan ja istuttaessa
selan alaosan tulisi olla lahes seisoma-asentoa vastaavassa asennossa. Verenkierto ja liikunta-
elinten toiminta edellyttaa liitkkumista ja lilkkkumattomuuden oletetaankin lisaavan riskia
muun muassa ennenaikaisiin valilevyjen rappeumamuutoksiin. Naita haitallisia muutoksia
voidaan ehkaista edistamalla valilevyjen aineenvaihduntaa asennon muutoksilla. Pystyasen-
nossa valilevyjen puristuspaine lisaantyy ja kudosnesteet virtaavat valilevysta pois ja istuma-
asennossa paine laskee ja kudosnesteet virtaavat takaisin valilevyihin. Lisaksi monipuoliset
istuimen saatomahdollisuudet ovat lisakeinoja liikkeen lisaamiseksi. (Tyoterveyslaitos 2011,
150,175,178.)

5.2 Nayttopaatepoyta

Tietokonepoydan olisi hyva olla vahintaan 120cm levea, jotta mappien kasittely tietokonetyon
kanssa onnistuu yhta aikaa. Poydan syvyydeksi riittaa 60cm, jos kaytossa on littea naytto.
Tietokonenayttojen tavanomainen katseluetaisyys on 60-75cm ja katseluetaisyyden voikin

karkeasti arvioida kertomalla nayton halkaisijan luvulla 1,5. (Tyoterveyslaitos 2007, 52.)
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5.3  Nayttopaatelasit ja muut apuvalineet

Professori Tero Kivela HYKS:n silmatautien klinikalta on kertonut Hyva Terveys -lehdelle, etta
tietokonetyo on tavallisimpia toita, joissa ikanakoinen saattaa hyotya erillisista tyo- eli nayt-
topaatelaseista. Nayttopaatelasit ovat erityistyolasit, joilla nakee tasmalleen sille etaisyydel-
le, jolla henkilo tyoskentelee. Niita on tarkoitus kayttaa nayttopaatteen aaressa ja ottaa pois,
kun lahdetaan muualle. Tyolasit tarkentavat lahialueen lisaksi valimatkan etaisyydelle ja tar-
kennusalue on erilainen kuin yleislaseissa. Tyolasit ovat tarpeen, jos toimivia yleislaseja ei

loydy tai jos tyontekija joutuu esimerkiksi vahtimaan useita monitoreja. (Kahkonen 2011.)

Erilliset toimistolasit ovat seka tyontekijan etta tyonantajan etu. Ylen haastatteleman Opti-
sen Toimialan toimitusjohtaja Panu Tastin mukaan tyoterveyslaitoksen kanssa toteutettu laa-
ja tutkimus on osoittanut kiistatta, etta toimistolaseilla saadaan nostettua tyotehoa merkitta-
vasti. Kulun takaisinmaksu tyonantajan korvatessa toimistolasit tyontekijalle, on noin kolme

kuukautta. (Toivonen 2014.)

Toimistotyossa tasainen poytapinta on usein riittava kasien tukemiseen, mutta rannetta ja
kyynarvartta voidaan tukea nappaimiston ja hiiren eteen asetetulla tuella. On myos olemassa
useita nappaimiston eteen asetettavia vaihtoehtoisia ohjaimia perinteisen hiiren tilalle. Hii-
ren ohjauksessa voi naiden avulla kayttaa kumpaakin katta ja ohjaus onnistuu peukaloilla
sormia nappaimistolta siirtamatta. Tama vahentaa hiirenkayton aiheuttamaa kaden kuormi-
tusta. (Tyoterveyslaitos 2007, 73-74.; 2011, 173.)

6  Kaytetyt menetelmat ja saadut tulokset

Tassa luvussa kerrotaan havainnoinnin keinoin tehdyt huomiot GSS:n tyotilasta seka kaydaan
lapi haastattelujen tulokset. Haastateltujen tyontekijoiden nimia eika tyotehtavia mainita

missaan yhteydessa, eika vastauksista voi paatella vastaajan henkilollisyytta.

Havainnointi on laadullinen tutkimusmenetelma, jonka avulla saadaan tietoa siita, toimivatko
ihmiset niin kuin sanovat toimivansa. Suurin havainnoinnista saatava etu on se, etta sen avulla
voidaan saada suoraa tietoa havainnoitavan kohteen toiminnasta ja kayttaytymisesta. Kohde
voi olla tutkimuksesta riippuen yksiloita, ryhmia tai organisaatioita. Toisin kuin moni muu
tutkimusmenetelma, havainnointi valttaa keinotekoisuutta, silla siina keskitytaan todelliseen

elamaan ja maailmaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 207 - 208.)

Teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu jaetaan eri teemoihin eli aihealueisiin
jotka haastattelija on etukateen laatinut. Nama teemat voidaan jakaa paa- ja alateemoihin.
Teemojen pohjalta luodut kysymykset voidaan esittaa missa jarjestyksessa tahansa. Teema-

haastattelua yleensa kaytetaan silloin, kun haastateltu henkilo ei ole tottunut puhumaan ky-
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seisesta aiheesta. Talloin on hyva tietaa jotain haastateltavasta henkilon taustoista. Haastat-
telija esittaa siis kysymyksia mihin ei ole oikeita vastauksia. Teemahaastattelu sopii hyvin

tutkimuksessa kaytettavaksi tutkimusmenetelmaksi. (Hirsjarvi ym. 2008, 203.)
6.1 Havainnointi

Havainnoidessa GSS:n Hyvinkaan avotoimiston tiloja kuljettiin koko toimiston halki tehden

samalla muistiinpanoja eri huomioista ja havainnoista, jotka vaikuttavat tyossa viihtyvyyteen
ja tyontekijoiden fyysiseen tyohyvinvointiin. Havainnoinnin tukilistana kaytettiin jo aikaisem-
min teemahaastattelua varten tehtyjen kysymysten teemoja, jotta havainnoinnista tulisi kat-
tava. Havainnoin jalkeen muistiinpanot kirjoitettiin tahan opinnaytetyohon kuvailevaksi koko-

naisuudeksi.

GSS:n Hyvinkaan avotoimisto sijaitsee tyopaikkarakennuksen kolmannessa kerroksessa. Toi-
misto on L-kirjaimen mallinen ja jakautuu kahteen suurempaan avotilaan, useaan kokousti-
laan, muutamaan erilliseen tyohuoneeseen, kahteen ”pop-up roomiin” ja yhteen ”silent roo-
miin”. Lisaksi suurempi sohvallinen "Lounge” on rakennettu osastokokouksia ja lounastaukoja

varten.

Avotiloissa on jokaiselle lahes sadalle tyontekijalle nimikoidut tyopisteet, joissa on saadetta-
vat tyotuolit ja sahkoisesti saadettavat tyopoydat, jotka mahdollistavat myos seisten tehtavan
nayttopaatetyon. Jokaisella tyontekijalla on myos kannettava tietokone, joka mahdollistaa
tyopisteen vaihtamisen tarvittaessa. Kaikilla tyopisteilla on myos tyopoydan pituus- ja leveys-
suuntaiset sermit, jotka estavat nakyvyyden vastapaata ja sivulla istuvaan tyontekijaan. Li-
saksi tyontekijoilla on kaytavien puolella suuret vetokaapit, jotka tuovat myos yksityisyyden
suojaa rajaten selkean eron kulkutien ja tyopisteen valiin. Tyontekijoiden tyopisteet on sijoi-
tettu tiimeittain, jotta tiimin sisalla tapahtuva kommunikointi olisi mahdollisimman vaivaton-
ta ja siita aiheutuvat aanet hairitsisivat muita tiimeja mahdollisimman vahan. Kaytavat ovat

leveat ja kaikilla on ymparillaan tilaa.

Ensimmaisessa avotilassa on ikkunoita kahdella pitkalla vastakkaisella seinalla, lahes koko
seinien mitalta, joten kaikkien on mahdollista nahda ulos. Toisessa avotilassa on ikkunoita
vain yhdella seinalla, koska tyohuoneet ja palaveritilat on sijoitettu niin, etta jokaisessa on
ainakin yksi ikkuna. Kaikissa ikkunoissa on kaytettavissa salekaihtimet. Rakennus on vanha,
mutta ikkunoista ei pahemmin tunnu vetoa eika kaytavilla kulkiessa sisailma tunnu viilealta.
Ilmastoinnin aiheuttaman huminan ja viiman huomaa tyopisteilla, jotka ovat ilmastointiau-

koista tulevien ilmavirtojen lahella.
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Avotiloissa on oikeita viherkasveja, jotka myos tuovat tyontekijoille yksityisyytta seka elavoit-
tavat koko toimistoa. GSS:n tiloissa on myos kaksi jaakaapeilla, mikroilla ja kahvin- seka ve-

denkeittimilla varustettuja keittioita, jotka ovat vapaasti tyontekijoiden kaytettavissa.

Toimiston aanimaailma on ainakin havainnoinnin aikaan melko hiljainen. Puhetta kuuluu jos-
tain, mutta sermit vaimentavat ja pehmentavat aania. Tyontekijoilla on kaytossaan Skype,
jonka avulla voi lahettaa pikaviesteja niin saman yksikon sisalla, kuin myos koko KONE:n muil-

le tyontekijoille.

Kaikin puolin GSS:n toimisto vaikuttaa hyvin suunnitellulta ja nykyaikaiselta tyoymparistolta,

jossa on moni tyossa viihtyvyyteen vaikuttava asia pyritty ottamaan hyvin huomioon.
6.2 Teemahaastattelu

Tata opinnaytetyota varten luotiin aiheeseen sopivat haastattelukysymykset ja ne jaettiin
teemoittain. Tyohon haastateltiin yhteensa kuutta (6) GSS:n hyvinkaan avotoimiston tyonteki-
jaa; neljaa naista ja kahta miesta. Haastateltavien omien aikataulujen ja opinnaytetyon suju-
van etenemisen kannalta paadyttiin pitamaan kaksi ryhmahaastattelua. Tama oli hyva paatos,
silla molemmissa haastatteluissa keskustelu oli luontevaa ja haastateltavat saivat uutta tietoa
ja eri nakokulmia asioihin myos toisiltaan. Ensimmaisen ryhmahaastattelun vastaajista kayte-
taan tassa tyossa nimia A, B, C ja toisen haastattelun vastaajista nimia D, E ja F.

Molemmat ryhmahaastattelut aanitettiin nauhurilla. Haastatteluiden jalkeen aanitteet litte-
roitiin. Tahan tyohon poimittiin litteroinnista haastateltavien kommentit ja mielipiteet, jotka

yhdistettiin teemoittain yhtenevaksi tekstiksi.

Tyotilat ja kulkutiet

Kaikki haastateltavat olivat sita mielta, etta toimistossa liikkuminen on helppoa ja kaytavat
ovat leveat. Varsinaisia kulkuteita ei ole erikseen merkitty, mutta ne on silti helppo hahmot-
taa. Tilaa on niin paljon, etta on helppo kulkea jopa toisten selan takaa ohi. Erityisesti yksi
vastaajista oli kiinnittanyt omaan liikkumiseensa ja reittivalintoihinsa huomiota. Toisten tyo-
rauhaa ajatellen han on pyrkinyt mahdollisuuksien mukaan valitsemaan sellaiset kulkureitit,

joissa kulkemisesta olisi mahdollisimman vahan hairiota muille.

Yksityisyys ja toimistoaanet

Haastateltavat ovat ajan kanssa tottuneet keskeytyksiin ja siihen, etta kuka tahansa voi koska
tahansa kulkea edesta, takaa tai sivulta. Yksityisyyden lisaamiseksi haastateltavat toivoivat
lisaa sermeja. Yksityisyyden tunteen lisaksi ne tuovat nakosuojaa ja pehmentavat ymparilta

kuuluvia aania.

”Jos kenkien kopina kuuluu, niin sita vaistomaisesti havahtuu ja kaantaa paata.”
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Vastaaja F on istunut eri puolilla toimistoa ja huomannut, etta tyopisteen sijainnista riippuen
aanet kulkeutuvat eri tavoin. Han koki ikkunan vieressa olevan paljon rauhallisempaa istua

kuin keskikaytavan vieressa.

Vastaajan B tyohon kuuluu paljon miettimista uutta kehittaessa. Keskeytykset hankaloittavat
ajatustyota ja toisinaan B joutuu ottamaan tyot kotiin, jotta saa rauhassa keskittya. Tyonku-
vastaan johtuen B toivoisi rauhaisampaa tyotilaa. "Mutta kun tietaa, etta 2hlon huone on
mahdottomuus, niin sita ei edes toivo.” Vastaaja C oli sita mielta, etta seuraavan kerran kun
toimistoa uudistetaan tai tyopisteita sijoitetaan uudelleen, voitaisiin jollain tavalla paremmin

ottaa huomioon ne, jotka tyon erityispiirteista johtuen tarvitsisivat oman rauhaisan paikan.

C:lla on oma tyohuone, mutta sulkee oven harvoin. Ovesta kuljetaan hanen mukaansa kuiten-
kin, vaikka se olisi kiinni. Vastaaja A puolestaan kertoi, ettei istuisi mieluummin kahden hen-
gen tyohuoneissa, koska tyonkuvastaan johtuen keskeytyksia tulee vaistamatta. D oli istunut
vuosia sitten omassa tyohuoneessa, sielta henkilostomaaran kasvaessa siirtynyt kahden hen-
gen huoneeseen, josta edelleen neljan hengen huoneisiin. Niiden jalkeen siirtyminen avotoi-
mistoon oli aikoinaan aluksi shokki, mutta asiaan tottui. E on myos tottunut aaniin, mutta oli
kiinnittanyt huomiota siihen, miten toiset aanet kantautuvat herkemmin korviin kuin toiset.
Han myos toivoi, etta puhelinpalavereita ei pidettaisi omalla tyopisteella, vaan palavereita

varten varattaisiin jokin kaytossa olevista kokoustiloista.

Toimiston tyontekijat olivat vastanneet Engagement -surveyhin, jonka tuloksista oli kaynyt
ilmi, etta osaa tyontekijoista aanet kuitenkin hairitsevat. Haastateltavat olivat sita mielta,
etta riippuu ihmisesta, minkalaiset aanet koetaan hairitsevina. Lisaksi on huomattu, etta toi-
miston toinen puoli on paljon hiljaisempi kuin toinen. Erityisesti F oli huomannut konkreetti-
sesti melun vaikutuksen. Hanen mukaansa kotoa toita tehdessaan voi helposti tehda 10tunnin
tyopaivan olematta ollenkaan niin vasynyt tyopaivan jalkeen, kuin 8tunnin jalkeen toimistolta

lahtiessa.

C ehdotti keskeytysten valttamista varten jokaisen tyopisteelle konkreettista "red light” -
tyokalua. Eli jos tyotekija haluaa tehda jonkin tyotehtavansa ilman, etta kukaan keskeyttaa,
voisi han jollain merkilla ilmaista muille, etta kyseisella hetkella ei ole sopivaa tulla keskeyt-
tamaan. Toimiston kayttaytymissaantojen mukaan voi toki myos kohteliaasti pyytaa kysyjaa
palaamaan myohemmin uudestaan. Mutta pienikin keskeytys saattaa kadottaa ajatuksen, jol-

loin keskeytetty joutuu hetken miettimaan, etta mita olikaan kirjoittamassa/ tekemassa.

Tyontekijoilla on toimistossa kaytettavissaan silent room (hiljainen tyoskentelytila), jonne voi

valiaikaisesti siirtya tekemaan toita, jos tyonteko on omalla tyopisteella hankalaa syysta tai
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toisesta. Kyseiseen tyoskentelytilaan on myos asennettu tietokoneen naytot, jotta tyonteki-
joiden ei tarvitse kayttaa kannettavan tietokoneen pienta nayttoa. Lisaksi toimistolla on myos
kaksi Pop-up roomia, joissa voi pistaytya esimerkiksi soittamassa jonkin puhelun ilman, etta
tilaa tarvitsee varata itselleen etukateen. Muut kokoustilat ovat kaytettavissa varausjarjes-
telman kautta.

Tyontekijoilla on myos kaytossaan sisaiseen pikaviestintaan tarkoitettu Skype. Sen avulla voi
mukaan Skypen vilkkuminen nayton alareunassa saattaa joskus hairita, jos ei heti pysty viestin
lahettajalle vastaamaan. Skype on kuitenkin valilla katevampi tyokalu kuin esimerkiksi sahko-

posti.

” Tyonteko on nykyaan taynna keskeytyksia, aina joku tulee jotain asiaa kysymaan/ hoita-
maan, skypen valityksella tulee kysymyksia. Harvoin kay niin, etta ehtii asian hoitaa rauhassa
alusta loppuun ilman keskeytyksia. Ei yleensa saa yhta sahkopostia kirjoitettua ilman, etta

tulee joku keskeytys. Pitaa ehka vahan jopa osatakin olla keskeytettavissa.”

Haastateltavat kokivat, etta vaikka keskeytykset saattavat hairita, on joidenkin tyoasioiden

hoitaminen helpompaa ja nopeampaa kasvotusten.

”Jos asia on nopea hoitaa, voi laittaa skypea. Mutta enempi jos tarvii selvittaa, on helpompi

kavella viereen.”

Heijastus ja haikaisy

Haastateltavat olivat tyytyvaisia siihen, etta ikkunoihin on asennettu salekaihtimet, silla toi-
sinaan aurinko paistaa suoraa ikkunasta sisaan ja haikaisee. Haastateltavat eivat kokeneet
tyopisteellaan keinovalon aiheuttamaa heijastusta tai haikaisya vaan valoa on heidan mukaan-
sa sopivasti. F ja D muistivat joutuneensa joskus pyytamaan uudet mattapintaiset nappaimis-
ton, koska vanhojen nappaimistojen kirjaimet heijastivat ikavasti. Lisaksi F tiesi, etta toimis-
tossa oli pyydetty kiinteistohuoltoa saatamaan osaa kattovaloista niin, etta ne eivat syty edes
katkaisijasta painamalla. Kyseessa oli valoherkka/migreenille alttiin henkilon tarve, jota liika

valaistus hairitsi ja haikaisi. Tyontekijan tyopisteen valaistus on nain muita hamarampi.

Tyo ja - apuvalineet

Haastateltavat kertoivat osaavansa saataa tyotuolinsa, mutta eri saatovaihtoehtoja ei tule
juurikaan kaytettya. Osa oli saatanyt tyotuolinsa viimeksi silloin kun oli sen uutena saanut
kayttoonsa. Tuolit ovat haastateltavien mukaan paaosin hyvat istua ja tyontekijat voivat halu-
tessaan myos seista, koska jokaisella on sahkoisesti saadettava 80cm syvyinen tyopoyta. Osan

haastateltavien luona oli kaynyt fysioterapeutti tarkistamassa ja neuvomassa hyvan tyoasen-
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non, jolloin nayton korkeuskin oli saadetty suositusten mukaiseksi. F oli saanut esimieheltaan
luvan kayda koeistumassa ja valitsemassa hanen erityistarpeisiinsa sopivan tyotuolin toimisto-
kalusteiden valmistajalta. F kertoi, etta valmistajan asiantuntijan kanssa oli tullut puhetta

tyotuoleista, jotka ovat suurimmalla osalla toimiston tyontekijoista kaytossa. Asiantuntija oli
kertonut, etta kyseisia tuoleja ei ole tarkoitettu kaytettavaksi koko tyopaivan ajan, vaan ovat

ennemminkin tarkoitettu kokoustiloihin tai muuhun lyhytaikaiseen kayttoon.

Nappaimisto ja hiiri ovat kaikilla haastateltavilla samalla tasolla ja osalla on kaytossaan ran-
netuet seka nappaimistoon yhdistetty rullattava hiiri. Kolme vastaajista kertoi kayttavansa
tavallista tietokoneen hiirta, kahdella oli kaytossaan Mousetrapper-hiiriohjain ja yhdella haas-
tateltavista oli kaytossaan seka tavallinen tietokoneen hiiri, etta Mousetrapper. Kukaan vas-

taajista ei kertonut tuntevansa tyopaivien aikana rannesarkya.

Haastateltavat olivat hyvin tyytyvaisia siihen, miten toimistoon on ollut saatavilla erilaisia
apuvalineita aina tarpeen mukaan. Tyontekijoilla on kaytossaan mm. satulatuoleja, kumimat-
toja pehmentamaan seisten tehtavaa tyota ja muutama elastinen aktivointilauta Gymba. Osa
haastateltavista oli tosin sita mielta, etta Gymbaa kayttaessa alkaa myos paassa pyoria, joten
he eivat olleet kokeilukerran jalkeen kayttaneet sita enaa uudelleen. Jalkatukea ei kokenut
kukaan haastateltavista enaa tarpeelliseksi, koska niin poyta kuin tuolikin ovat tyopisteella

saadettavissa sopivalle korkeudelle.

Viidella haastateltavalla kuudesta on kaytossaan joko moniteholasit tai lukulasit. He kokevat
tyossaan toisinaan silmaoireita kuten silmien kuivumista, mutta avuksi oli loytynyt helppo-
kayttoinen kosteuttava suihke. Yhden haastateltavan paa- ja niskasaryt olivat helpottaneet
lukulasien kayttoonoton myota. Haastateltavat olivat ainakin kuulleet sanan nayttopaatelasit,
mutta eivat olleet perehtyneet asiaan tarkemmin, koska eivat kokeneet niita tarpeelliseksi tai

kokivat kaksien eri lasien kayton hankalaksi.

Tauotus ja kuormitus

Tauotuksesta ja venyttelysta keskusteltaessa haastateltavat myonsivat, etta enemmankin
pitaisi muistaa tauottaa ja vaihtaa asentoa. Osa haastateltavista tauottaa tyotaan verryttelen

kulkemalla rappusia mennessaan lounaalle tai kaydakseen vessassa.

” Polvi ja alaselka eivat tykkaa liiasta istumisesta, joten tuleekin liikuttua ja vaihdettua asen-

”

toa.

”Sillon venyttelee kun huomaa selasta, etta olis pitany jo.”

”Aamulla huomaamattaan istuu aivan liian pitkaan paikallaan.”
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Viikottainen ohjattu taukojumppa on ollut toimistolla kaytossa jo pitkaan, mutta uusimpana
apuvalineena oli jokaisen tietokoneelle saatavilla oleva ohjelma cuckooworkout.com, joka

muistuttaa kayttajaa tyopaivan aikana venyttelemaan saannollisesti.

Ilmanvaihto, sisailmasto ja lampoolot

Toimiston ilmastoinnista kysyttaessa kaikki haastateltavat olivat yhta mielta siita, etta ilman-
vaihdon pitaisi toimia paremmin. Kiinteistohuolto ei kuitenkaan ainakaan talla hetkella voi

tehda asialle viela mitaan, koska rakennus on vanha ja sen ehdoilla on mentava.

”Saisi olla parempi. Kesalla oli todella kuuma.”

”Ilma ei liiku tasaisesti, koska osalla tyopisteista puhaltaa ilmastointi aivan liian kovaa. Ei
niissa voi istua.”

”Talvella on ok nyt. Entisessa toimistossa saattoi sisalampomittari ikkunan vieressa nayttaa

nollaa.”

Haastateltavat pitivat haastattelua kattavana, eika heille haastattelun lopuksi noussut mie-

leen enaa oleellisia teemoja tai kysymyksia, jotka olisivat jaaneet kasittelematta.

7  Lopputulokset

Havainnoinnin ja haastattelujen analysoinnin lopputuloksena kehitettiin avotoimiston tyonte-
kijoiden paivittaiseen tyoskentelyyn avuksi tarkistuslista ergonomiseen nayttopaatetyohon.
Tarkistuslistan avulla pyritaan kiinnittamaan tyontekijan huomio omiin tyoskentelytapoihin
seka annetaan neuvoja tyopisteen saatamiseen itselle sopivaksi. Listan ohjeet on koottu yh-
teen tyoterveyslaitoksen laatimista eri ohjeistuksista seka haastattelun aikana esiin tulleista
asioista. Lisaksi tarkistuslista sisaltaa Tyoterveyslaitoksen kuvalliset ohjeet ergonomisesta

nayttopaatetyoskentelysta istuen ja seisten.

Tarkistuslista ergonomiseen nayttopaatetyohon avotoimistossa
Tyoskentelytavat

e Pida tyoskentelytilasi siistina, jotta tyopisteella on miellyttava olla.

e Opettele kayttamaan ohjelmia: niista loytyy paljon tyota helpottavia ominaisuuksia.
Nain tyosta tulee sujuvampaa.

e Jos tyopisteellesi tullaan kysymaan jotain, mutta haluat hoitaa juuri kesken olevan
tyotehtavasi rauhassa loppuun, voit kohteliaasti pyytaa kysyjaa palaamaan myohem-
min asiaan.

e Varaa palavereja varten oma kokoustila, ala kokousta omalla tyopisteella. Tama kos-
kee myos etatyoskentelyna pidettavia koulutuksia/puhelinpalavereja silloin, jos tie-

dat niiden vaativan aktiivista osallistumistasi.
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e Jos mahdollista, tauota tyosi itsellesi mieluisaksi. Rentoudu tauon aikana ja verryttele
ja venyttele kevyesti.

e Tee selva ero tyon ja vapaa-ajan valilla.

1. Istu tyotuolin peralle ja saada tyotuolin korkeus ensin niin alas, etta jalat ovat tukevasti
lattialla.

2. Saada istuimen syvyys siten, etta selka tukeutuu selkanojaan, eika tuolin etureuna paina
polvitaipeita. Syvyytta voi yleensa saataa joko istuinpintaa tai selkanojaa siirtamalla.

3. Saada selkanojan korkeus - lanneselan tuen taytyy tuntua alaselkasi ”heikossa, helposti
vasyvassa” kohdassa.

4, Saada selkanojan kaltevuus. Vain kokeilemalla loydat sopivan kaltevuuden selkanojaan ja
istuinpintaan. Kumpaa tahansa kallistamalla vartalon ja reisien valinen kulma suurenee, mika
vahentaa lanneselan kuormitusta.

5. Saada kasinojat niin, etta kun hartiat ovat rentoina ja olkavarret lahella vartaloa, kyynar-
varret asettuvat mukavasti kasinojille ja paaset lahelle tyokohdetta.

6. Saada tyotason korkeus siten, etta kyynarvarret ovat nappaimistolla tai tyopoydalla noin
vaakatasossa. Jos tyotasossa ei ole korkeussaatoa, saada tuolia korkeammalle. Talloin voit
tarvita jalkatuen.

demman aikaa, istu selkanoja pystyasennossa, kun kirjoitat ja kallista istuinosaa eteen ja
nojaa poytaan, kun mietit ja katselet tietoja naytolta.
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Ylaraajojen asento
» olkavarret ldhella vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Naytto
tuettuna suorassa kulmassa = ruudun yldreuna silmien korkeudella

= etdisyys niin, etta nakee hyvin ruudulle

Tyotaso

m korkeus siten,
ettd voi tyosken-
nella selka suorana,
hartiat rentoina
ja kyynarvarret
poydalla

Jalkojen asento

m paasaantoisesti
paino tasaisesti
molemmilla
jaloilla, mutta
valilla voi vaihtaa
painoa puolelta
toiselle

= tyOpistematto vaimentaa seisomatydssa selkdrangalle
ja alaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta
= vatsa kiinni tyopoydassa
= sopivissa kengissa on kunnon pohja ja muutaman sentin korko
= kannattaa istua valilla ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi selan vdsyessa

Kuvio3: Paatetyoskentely seisten. (Tyoterveyslaitos 2018)



Valaistus
- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvakaan ergonomia
ei estd vaivoja syntymasta

Naytts . ) ellei tydta tauoteta
- paate nakemisen kannalta sopivalla etdisyydella, sopivasti

suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason

alapuolella

- saannodllinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimisto ja niska suorassa
- samalla tasolla
|dhekkain
- molempien kayttod
vaihdellen
Tyotuoli
- selkdtuki tukee
ristiselkaa
Tyotaso - s4adot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatdjen opastus
- aineistolle tilaa
- korkeuden s&ato

Kyynarvarret tukevat

Jalkatila poytdan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sdhkojohtoja jalkojen tiellad

Kuvio4: Paatetyoskentely istuen. (Tyoterveyslaitos 2018)
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8  Johtopaatokset

Tyohyvinvointia ja ergonomiaa on tutkittu laajalti ja siita on kirjoitettu monia kattavia teok-
sia. Aiheiden rajaaminen tahan opinnaytetyohon olikin oma haasteensa. Kokonaisvaltaiseen
tyohyvinvointiin vaikuttaa moni tekija, mutta fyysisten puitteiden ja ergonomisuuden ollessa
kunnossa moni ongelma saattaa ratketa vahan kuin itsestaan. Avotoimistojen tyontekijoilta
vaaditaan joustavuutta, stressinsietokykya ja kykya itsenaiseen ja keskittyneeseen tyontekoon
toisinaan vaihtelevissakin tyooloissa. Nayttopaatetyon aiheuttamia rasituksia voidaan onneksi

pyrkia ehkaisemaan kunnollisilla tyo- ja apuvalineilla.

GSSn avotoimistoa suunniteltaessa on pyritty moni asia ottamaan huomioon ja tyontekijoilla
onkin paaosin hyvat oltavat. Toimistokalusteet ovat kaikilla tyontekijoilla nykyaikaiset ja
tyontekoon ja tauotukseen on saatavilla apuvalineita aina tarpeen mukaan. Tulevaisuudessa
on ehka mahdollista saada toimistoon lisaa sermeja tuomaan suojaa ja pehmentamaan ympa-
rilta kuuluvia aania. Ilmastoinnin kunnostus vaatisi niin ison remontin, etta se ei valitettavasti

ole lahitulevaisuudessa mahdollista, mutta toivottavasti asiaan loytyy jokin ratkaisu.

Avotoimistot ovat ehka vahan turhaan huonossa maineessa. GSS on esimerkillaan osoittanut,
etta kun yrityksella on kiinnostusta tyontekijoidensa hyvinvointiin, moni epakohta on korjat-
tavissa. Vaikka kaikkia ongelmia ei pystyttaisi poistamaan, pyritaan aina kuitenkin jokin rat-
kaisu asioille loytamaan. Moni kehitysidea lahtee tyontekijoiden omasta kiinnostuksesta hy-

vinvointiinsa. Organisaation tarjotessa mahdollisimman hyvat puitteet ergonomiseen tyohon,

tuntevat tyontekijat olevansa merkityksellisia ja viihtyvat tyossaan.
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Liite1: Haastattelukysymykset

1. Tyotilat ja kulkutiet

Onko toimiston kalusteet sijoitettu niin, etta liikkuminen on helppoa?
Joudutko pyytamaan muita siirtymaan, jotta pystyt lilkkkumaan?

Onko kulkutiet merkitty selkeasti?

2. Yksityisyys

Onko sinulla oma riittavan rauhallinen ja suojaisa tila?

Kulkevatko luoksesi tulevat ihmiset selkasi takaa, vai naetko hyvin ymparillesi?
Toivoisitko enemman nakosuojaa ymparillesi?

3. Toimistoddnet

Keskeyttavatko ympariltasi kuuluvat aanet tyontekosi tai hairitsevatko ne keskittymiskykyasi?
Koetko ymparistostasi kuuluvat aanet hairitsevina?

Miellatko aanet meluksi vai lahinna taustaaaniksi?

Kaytatko kuulokkeita musiikinkuunteluun/ pystyaksesi keskittymaan paremmin?

Istuisitko mieluummin esimerkiksi 2hlon huoneessa?

4. Valaistus ja heijastukset

Onko tyopisteesi valaisinten, ikkunoiden tai pintojen sijainti sellainen, etta suoraa haikaisya
ei ole? Jos ei, niin mika haikaisee tai heijastaa?

Onko valoa liian vahan, riittavasti, liikaa?

Onko ruutu heijastukseton, kun olet normaalissa tyoasennossa?

5. Tyétuoli

Onko tyotuolissasi mukava istua?

Antaako se tukea erilaisissa tyoasennoissa?
Osaatko saataa tyotuolisi?

6. Tyopovtd ja naytto

Onko tyopoytasi korkeus saadettavissa?
Onko nayton sijoitus sopiva? Paatetaso on sellaisella korkeudella, etta kuvaruudun tekstin
ylareuna on selvasti (10-15cm) alle katseen vaakatason. Sopiva katseluetaisyys on 50-80cm.

7. Ndppdimisto ja hiiri

Ovatko nappaimisto ja hiiri vierekkain samalla tasolla?

Onko nappaimiston ja hiiren edessa tilaa tukea kasia?

Ovatko nappaimisto ja hiiri sellaisella korkeudella, etta hartiat voivat olla rentoina?
Kaytatko erillista hiirta vai nappaimistoon integroitua rullahiirta?

8. Apuvilineet

Kaytatko jalkatukea? Jalkatuki voi olla avuksi jalkojen vasymisen ehkaisemiseksi, vaikka ei
olisi tyotason korkeussaadon takia tarpeen.

Kaytatko silmalaseja tyossasi?

Naetko mielestasi riittavan hyvin naytolle?

Tiedatko mitka ovat nayttopaatelasit?

Oletko saanut kayttoosi pyytamasi apuvalineet kuten esim. rannetuen? Jos, niin mita kaytat?
Onko jokin tarvitsemasi apuvaline jaanyt saamatta?
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9. Tauotus

Pidatko sopivasti taukoja? Miten usein?
Liikutko mielestasi riittavasti tyopaivan aikana?
Muistatko venytella paivan aikana?

10. Kuormitus

Koetko tyopaivan aikana sarkya/ kipua
a) niska-hartiaseudulla
b) kyynarvarressa

ranteissa

silmaoireita

muita sarkyja, mita?

[aNNg]
—_——_— —

D

Enta tyopaivan jalkeen?

Helpottavatko oireet viikonloppuisin/ loma-aikana?

Onko tyoterveyshoitaja/ fysioterapeutti kaynyt tyopisteella tarkastamassa tyopisteesi ja tyo-
asentosi ergonomisuuden?

11. Ilmanvaihto, sisdilmasto ja ldmpoolot

Toimiiko toimiston ilmanvaihto mielestasi riittavan hyvin?
Onko ilma tunkkainen/ Koetko vedontunnetta tyopisteellasi?
Onko toimiston lampotila sopiva? Onko kesalla kuuma / talvella kylma?
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Liite 2: Tarkistuslista ergonomiseen nayttopaatetyohon avotoimistossa

Tyoskentelytavat

e Pida tyoskentelytilasi siistina, jotta tyopisteella on miellyttava olla.

e Opettele kayttamaan ohjelmia: niista loytyy paljon tyota helpottavia ominaisuuksia.
Nain tyosta tulee sujuvampaa.

e Jos tyopisteellesi tullaan kysymaan jotain, mutta haluat hoitaa juuri kesken olevan
tyotehtavasi rauhassa loppuun, voit kohteliaasti pyytaa kysyjaa palaamaan myohem-
min asiaan.

e Varaa palavereja varten oma kokoustila, ala kokousta omalla tyopisteella. Tama kos-
kee myos etatyoskentelyna pidettavia koulutuksia/puhelinpalavereja silloin, jos tie-
dat niiden vaativan aktiivista osallistumistasi.

e Jos mahdollista, tauota tyosi itsellesi mieluisaksi. Rentoudu tauon aikana ja verryttele
ja venyttele kevyesti.

e Tee selva ero tyon ja vapaa-ajan valilla.

1. Istu tyotuolin peralle ja saada tyotuolin korkeus ensin niin alas, etta jalat ovat tukevasti
lattialla.

2. Saada istuimen syvyys siten, etta selka tukeutuu selkanojaan, eika tuolin etureuna paina
polvitaipeita. Syvyytta voi yleensa saataa joko istuinpintaa tai selkanojaa siirtamalla.

3. Saada selkanojan korkeus - lanneselan tuen taytyy tuntua alaselkasi ”heikossa, helposti
vasyvassa” kohdassa.

4, Saada selkanojan kaltevuus. Vain kokeilemalla loydat sopivan kaltevuuden selkanojaan ja
istuinpintaan. Kumpaa tahansa kallistamalla vartalon ja reisien valinen kulma suurenee, mika
vahentaa lanneselan kuormitusta.

5. Saada kasinojat niin, etta kun hartiat ovat rentoina ja olkavarret lahella vartaloa, kyynar-
varret asettuvat mukavasti kasinojille ja paaset lahelle tyokohdetta.

6. Saada tyotason korkeus siten, etta kyynarvarret ovat nappaimistolla tai tyopoydalla noin
vaakatasossa. Jos tyotasossa ei ole korkeussaatoa, saada tuolia korkeammalle. Talloin voit
tarvita jalkatuen.

7. Saada tuolia kun vaihdat tyotehtavia. Kallista selkanoja taakse kun luet papereita pidem-
man aikaa, istu selkanoja pystyasennossa kun kirjoitat ja kallista istuinosaa eteen ja nojaa
poytaan, kun mietit ja katselet tietoja naytolta.
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Ylaraajojen asento
» olkavarret ldhella vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Naytto
tuettuna suorassa kulmassa = ruudun yldreuna silmien korkeudella

= etdisyys niin, etta nakee hyvin ruudulle

Tyotaso

m korkeus siten,
ettd voi tyosken-
nella selka suorana,
hartiat rentoina
ja kyynarvarret
poydalla

Jalkojen asento

m paasaantoisesti
paino tasaisesti
molemmilla
jaloilla, mutta
valilla voi vaihtaa
painoa puolelta
toiselle

= tyOpistematto vaimentaa seisomatydssa selkdrangalle
ja alaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta
= vatsa kiinni tyopoydassa
= sopivissa kengissa on kunnon pohja ja muutaman sentin korko
= kannattaa istua valilla ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi selan vdsyessa
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Valaistus
- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvakaan ergonomia
o ei estd vaivoja syntymasta
Naytts . ) ellei tydta tauoteta
- paate nakemisen kannalta sopivalla etdisyydella, sopivasti
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- saannodllinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimisto ja niska suorassa
- samalla tasolla
|dhekkain
- molempien kayttod
vaihdellen
Tyotuoli
- selkdtuki tukee
ristiselkaa
Tyotaso - s4adot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatdjen opastus
- aineistolle tilaa
- korkeuden s&ato

Kyynarvarret tukevat

Jalkatila poytdan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sdhkojohtoja jalkojen tiellad



