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7. Työhyvinvointia edistävä työympäristö

Tehtävien vastaukset


[bookmark: _Hlk75440121]1. Määrittele käsitteet ja selitä, miten ne liittyvät työhyvinvointiin.

a. työkyky

Työkyky tarkoittaa työntekijän voimavarojen ja työn välistä tasapainoa. Työkyky on yksi työhyvinvoinnin rakennusaineista ja hyvä työkyky ylläpitää työhyvinvointia.

b. työturvallisuus

Työturvallisuus koostuu työsuojelusta, työhön perehdyttämisestä, työnopastuksesta ja työterveyshuollosta. Se on lakisääteistä toimintaa. Työturvallisuus on yksi työhyvinvoinnin rakennusaineista, koska turvalliset työolot lisäävät työhyvinvointia.

[bookmark: _Hlk75766425]c. ammattitaito

Ammattitaito tarkoittaa kykyä suoriutua työtehtävistä ja sen saavuttaa koulutuksen ja työkokemuksen kautta. Hyvä ammattitaito on tärkeä työntekijän voimavaroja luova tekijä, koska tunne siitä, että suoriutuu tehtävistään ja saa arvostusta omien tietojensa ja taitojensa kehittyessä, lisää työtyytyväisyyttä ja siten työhyvinvointia.

d. työhygienia

Työhygienia tarkoittaa työntekijöiden terveyttä vaarantavien kemiallisten, fysikaalisten ja biologisten riskitekijöiden kartoittamista ja ennaltaehkäisyä. Työhygieniasta huolehtimalla ehkäistään työtapaturmia, mikä lisää työhyvinvointia.

[bookmark: _Hlk78305472]e. ergonomia

Ergonomia tarkoittaa työpaikkojen turvallisuutta, työn sujuvuutta ja tehokkuutta sekä työhön liittyvää tyytyväisyyttä lisääviä tekijöitä. Se voidaan jakaa fyysiseen, kognitiiviseen ja organisaatioergonomiaan. Hyvä ergonomia ennaltaehkäisee työntekijän terveyden kuormittumisen tarpeettomasti ja pienentää tapaturmien riskiä, helpottaa työtä ja ehkäisee työkyvyttömyyttä, mitkä parantavat työhyvinvointia.

f. työsuojelu

Työsuojelu tarkoittaa työntekijän ja työnantajan välistä yhteistä toimintaa, jonka avulla pyritään edistämään työntekijöiden terveyttä ja työympäristön turvallisuutta. Työsuojelun tarkoituksena on myös haitta- ja vaaratekijöiden minimointi. Työsuojelussa erityistä huomiota kiinnitetään tuki- ja liikuntaelinsairauksien ehkäisyyn, henkiseen hyvinvointiin työssä sekä tapaturmien ja ammattitautien torjuntaan, joten se lisää työhyvinvointia.

g. työterveyshuolto

[bookmark: _Hlk75098529]Työterveyshuolto tarkoittaa lakisääteistä toimintaa, jonka tehtäviin kuuluu työolosuhteiden ja työyhteisön toimivuuden seuranta, työpaikan terveysvaarojen selvittäminen, työperäisten sairauksien ja tapaturmien ehkäisy, työkyvyn ylläpitämisessä neuvominen sekä tarvittaessa hoitoon tai kuntoutukseen ohjaaminen. Se lisää työhyvinvointia, koska sillä pyritään ennaltaehkäisemään eri ammattien sisältämiä riskejä ja vaaroja sekä fyysisiä ja henkisiä kuormituksia.


2. Työpaikkakiusaaminen voi jatkuessaan vaarantaa työntekijän terveyden.
a. Millä eri tavoilla kiusaaminen voi ilmetä? 

Työpaikkakiusaamisella tarkoitetaan toistuvaa ja järjestelmällistä kielteisen tai vihamielisen käyttäytymisen suuntaamista työyhteisön jäseneen. Kiusaaminen voi ilmetä monin eri tavoin, saaden niin fyysisiä, psyykkisiä kuin sosiaalisiakin muotoja, esimerkiksi:

· fyysinen uhkailu, väkivalta
· perätön syyttäminen, valehtelu, herjaaminen, huhujen ja juorujen levittäminen
· mykkäkoulu, eristäminen ja ulkopuolelle jättäminen
· ärsyttäminen, oman erinomaisuuden kehuminen ja muiden työn mitätöinti, kunnian varastaminen toisen tekemästä työstä
· työn sabotointi, jätetään omat työt tekemättä, jotta toisen työ kärsisi siitä
· ankara ja perätön kritiikki
· huutaminen, naurunalaiseksi tekeminen

b. Millä primaariprevention keinoilla kiusaamista voisi ehkäistä?

Työpaikkakiusaamista voi ehkäistä esimerkiksi:

· työyhteisön avoimuus, vuorovaikutus, mahdollisuus antaa palautetta
· välitön puuttuminen ristiriitatilanteisiin
· työntekijöiden oikeudenmukainen ja tasa-arvoinen kohtelu
· työn tavoitteiden selkeys, perehdyttäminen työtehtäviin, työnjaosta sopiminen
· henkilöstön koulutus työpaikkakiusaamisen suhteen, työpaikkakiusaamisesta keskustelu, yhteisten pelisääntöjen laatiminen kiusaamisen torjuntaan
· esimiehen luotettava ja johdonmukainen toiminta, säännölliset kehityskeskustelut esimiehen kanssa
· työyhteisössä hyväksytään erilaisuus, opetellaan olemaan eri mieltä ja ratkaisemaan ongelmia yhdessä
· työ- tai toimipisteen vaihtaminen, vuorottelu- tai opintovapaa, töiden uudelleenjärjestely
[bookmark: _Hlk75086923]3. Pohdi työtä ja vapaa-aikaa.

a. Miten työ voi edistää terveyttä? 

Jo pelkästään mahdollisuus tehdä työtä vaikuttaa positiivisesti terveyteen: työtä tekevillä ihmisillä on parempi terveydentila kuin työttömillä, koska he tuntevat itsensä tarpeellisiksi ja hyödyllisiksi, ja tulot mahdollistavat esimerkiksi riittävän ja terveellisen ravinnon ostamisen. 

Lisäksi työssäkäyvillä on mahdollisuus työterveyshuollon palveluihin, ja työstä saatavat tulot mahdollistavat esimerkiksi yksityisten terveyspalvelujen käyttämisen. 

Työstä saadut onnistumisen, arvostuksen saamisen ja osaamisen kokemukset voivat edistää psyykkistä terveyttä. Sopivasti kuormittava fyysinen työ voi ylläpitää tai parantaa fyysistä terveyttä. Työpaikoilla henkilöstö voi muodostaa yhteisön, joka tuottaa sosiaalista pääomaa. Tämä taas on yhteydessä parempaan terveydentilaan. 

b. Miten vapaa-aika voi vaikuttaa työssä jaksamiseen?

Vapaa-aika voi antaa voimia myös työssä suoriutumiseen vapaa-ajalla itsensä toteuttamisen kautta, kun taas vapaa-ajalla tapahtunut tapaturma tai esimerkiksi päihteiden käyttö voi vaikeuttaa työssä selviämistä ja jaksamista. Nykyinen työelämä on paikoin kiivastahtista, ja jos myös vapaa-aika on täytetty erilaisella tavoitteellisella tekemisellä, voi siitäkin muodostua ylikuormittava tekijä, joka heikentää myös työssä suoriutumista.

4. Tarkastele kirjan kuvia erilaisista työympäristöistä.

[bookmark: _Hlk75086221][bookmark: _Hlk78308329]a. Mitä työhyvinvointia tukevia ja haittaavia tekijöitä kuvista löydät? 

Vastaukseen voi käyttää koko kirjan kuvia, ei pelkästään luvun 7 kuvia. Työhyvinvointia tukevia ja haittaavia tekijöitä voi eritellä sivun 99 kuvion pohjalta.

Esimerkiksi sivun 100 kuva postinjakajasta: työhyvinvointia tukevia tekijöitä voivat olla suojavarusteet kuten pyöräilykypärä ja vaikkapa fyysistä rasitusta vähentävä sähköpyörä. Työhyvinvointia haittaavia tekijöitä voivat olla fyysiset tekijät kuten fyysinen rasitus ja sääolot (esim. kova pakkanen).

Esimerkiksi sivun 102 kuva avokonttorista: työhyvinvointia tukevia tekijöitä voivat olla yhteisöllisyys sekä toisilta saatava apu ja tuki. Työhyvinvointia haittaavia tekijöitä voivat olla avokonttorin meluisuus ja rauhattomuus.

Esimerkiksi sivun 105 kuva työnopastuksesta: työhyvinvointia tukee esimerkiksi kokeneemman työntekijän opastus ja auttaminen. Työhyvinvointia voi haitata esimerkiksi kuulosuojauksen käyttämättömyys tai ohjeiden epäselvyys.

[bookmark: _Hlk78308851][bookmark: _Hlk78308936]Esimerkiksi sivun 14 kuva tiedotustilaisuudesta: työhyvinvointia tukevia tekijöitä voivat olla fyysisesti kevyt työ ja fysikaalisten, kemiallisten ja biologisten riskitekijöiden puuttuminen. Työhyvinvointia haittaavia tekijöitä voivat olla työn psyykkiset ja sosiaaliset vaatimukset ja suuri vastuu.

Esimerkiksi sivun 59 päiväkotikuva: työhyvinvointia tukevia tekijöitä voivat olla työn kokeminen mielekkääksi ja tärkeäksi sekä monipuoliset työtehtävät. Työhyvinvointia haittaavia tekijöitä voivat olla fysikaaliset (melu) ja biologiset (flunssat) riskitekijät sekä kiire, henkilöstöpula ja näistä johtuva riittämättömyyden tunne.

b. Millainen työympäristö olisi sinulle mieleisin? Miksi?

Opiskelijan oma perusteltu vastaus.


5. Analysoi tilastoa.

a. Tarkastele tämän sivun kuviota sairauspäivärahaa saaneista. Mitä johtopäätöksiä siitä voi tehdä?

[bookmark: _Hlk78309697]Kuvio kuvaa sairauspäivärahaa saaneiden osuutta ei-eläkkeellä olevista 16–67-vuotiaista Suomessa vuosina 2000–2019. Kuviosta näkyy, että sairauspäivärahaa saaneiden kokonaisosuus on pysytellyt kymmenen prosentin molemmin puolin. Kokonaisosuus laski noin vuodesta 2005 lähtien, mutta kääntyi uudelleen nousuun 2015. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat aiheuttaneet eniten sairauspoissaoloja, mutta niiden osuus on pikkuhiljaa laskenut. Huomattavaa on mielenterveyden häiriöiden osuuden jyrkkä nousu 2015 jälkeen, mikä selittää yksin sairauspäivärahaa saaneiden kokonaisosuuden nousun 2015 jälkeen. Muiden syiden osuudet ovat pysytelleet suunnilleen samalla tasolla.

b. Pohdi, mitkä tekijät ovat voineet vaikuttaa tuloksiin.

Kuviossa näkyviin tuloksiin on todennäköisesti vaikuttanut mielenterveyshäiriöiden lisääntyminen, mikä näkyy siis myös sairauspäivärahaa saaneiden osuuksissa. Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien osuuden lasku voi puolestaan heijastella työelämän fyysisen rasituksen vähenemistä eli entistä harvemmat ammatit rasittavat tuki- ja liikuntaelimiä. Mielenterveyshäiriöiden yleistymisen syitä on pohdittu julkisissa keskusteluissa, ja sen taustalla voi olla myös työelämän muuttuminen kiireisemmäksi ja vaativammaksi, mikä voi lisätä työuupumusta. 


6. Arvioi omaa opiskelukykyäsi.
Sovella kaaviota Työhyvinvoinnin rakennusaineet ja vastaa kysymyksiin. 

a. Mitkä ovat voimavarojasi?

Opiskelijan oma vastaus. 


b. Mitkä asiat opiskelussasi kuormittavat?

[bookmark: _Hlk75771705]Opiskelijan oma vastaus.
 
c. Pohtikaa yhdessä, millaisilla keinoilla kuormitusta voi vähentää?

Opiskelijoiden oma vastaus. 

7. Ergonomian huomioiminen on tärkeää myös opiskelussa.

a. Ota kännykällä kuva omasta opiskeluympäristöstäsi ja itsestäsi työskentelemässä. Merkitse kuviin nuolilla ergonomiaa tukevia ja haittaavia tekijöitä.

Opiskelijan oma vastaus. 

b. Arvioi oman opiskeluympäristösi ergonomisuutta kuvien perusteella.

Opiskelijan oma vastaus. 

c. Miten voisit parantaa opiskeluympäristösi ergonomiaa?

Opiskelijan oma vastaus. 

Hyvässä vastauksessa on pohdittu ergonomiaa sen kaikkien osa-alueiden näkökulmista. Fyysisen ergonomian näkökulmasta voi pohtia muun muassa, ovatko työvälineet ja kalusteet sellaisia, että ne tukevat kehon luontaista toimintaa. Parannusehdotus voisi olla esimerkiksi huomion kiinnittäminen runsaasti istuvan työskentelyasentoon ja työvälineisiin sekä riittävään taukojen määrään istumisesta. 

Kognitiivisen ergonomian näkökulmasta voi pohtia esimerkiksi opiskelijan omaa tiedonkäsittelyä, kuten havaitsemiseen, tarkkaavaisuuteen, muistiin ja ajattelukykyyn liittyvää kuormitusta sekä niihin mahdollisia parannusehdotuksia, esimerkiksi muistiinpanot sellaisiksi, että tiedon löytää niistä helpommin. 

Organisaatioergonomian eli sosiaalisen ergonomian näkökulmasta voi pohtia sitä, miten sujuvaksi työyhteisön toiminta on suunniteltu, esimerkiksi koulun vuorovaikutuksen ja viestinnän käytänteet. Pohtia voi myös, miten voi vaikuttaa voimavarojen ja opiskelun kuormittavuuden väliseen tasapainoon.  
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