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2.1
Tyoterveys, ammattitaito ja
motivaatio

Paula Naumanen

Tassa tyohyvinvoinnin osa-alueessa kasitelldan terveytta ja tyokykya, tyokyvyn
yllapitamista, tyohon liittyvia sairauksia, sairauspoissaoloja ja niiden syita seka
ammattitaitoa, osaamista ja motivaatiota osana tyohyvinvointia. Lisaksi kerro-
taan tyoterveyspalveluista, opiskelukyvysta ja tyottomyydesta seka annetaan
hyvan elaman ohjeita.

Tyontekijan tyohyvinvointiin vaikuttavat ainakin seuraavat hanen henkildkoh-
taisiin ominaisuuksiin liittyvat asiat:

° terveydentila ja elamantavat

° 0saaminen ja ammattitaito

° asenne ja motivaatio

* ika ja kokemus

° vapaa-aika ja harrastukset

* persoonallisuus

* taloudellinen tilanne

* elamantilanne, perhe ja ihmissuhteet seka
° arjen kuormitus

Mitd paremmin henkil6kohtaiset Iahtokohdat ovat hallinnassa, sitd paremmat
edellytykset ne antavat henkil6lle hdnen tyonsa tekemiseen seka tydyhteison
ja tyopaikan toimintaan.
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Tyokyky vaikuttaa siihen, miten tyd sujuu ja miten ihminen jaksaa. Kun tyo-
kyky on hyva, henkilo jaksaa tydssadn ja saa asioita aikaan. Energiaa riittaa
myd6s tydajan ulkopuolella oleviin asioihin.

Henkilon tyokyky rakentuu monesta eri tekijastd, jotka on kuvattu alla ole-
vassa Tyokykytalossa.
Tyokykytalo

TYORYKY
Jehtaminen,
tydyhteisd ja tybolot

TOMINTAYMPARISTO Anvot, asenteet

ja motivaatio

Dsaarminen

Terveys
Ja toimintaloky

.
LAMIYHTEISO )

FERME

Kuva 2. Tyokyvyn osa-alueet

Tydterveyslaitos

Terveytta ja tyokykya edistavat:
turvallinen ja terveellinen tydymparistd ja hyvat
tyovalineet
hyva fyysinen ja psyykkinen terveys ja terveet elamantavat
mydnteinen asenne, motivaatio ja sitoutuneisuus tydhon
vaikutusmahdollisuudet tyssa
yksilolliset tydjarjestelyt
hyva ammattitaito ja osaaminen
reilu ja oikeudenmukainen johtaminen
hyva ty6ilmapiiri ja yhteisollisyys
mielenkiintoinen, haastava, sujuva ja organisoitu tyo
mahdollisuus kayttaa tyoterveyspalveluja tarvittaessa
tyopaikalla jarjestettava tyokykya yllapitava toiminta
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Tyoterveytta ja tyokykya puolestaan heikentavat:

tyoperaiset sairaudet, ammattitaudit ja tapaturmat ja muut
sairaudet ja vaivat

suuri tydmaara, kiire, stressi ja huono tyon sujuvuus
lyhyet tyGsuhteet ja niiden aiheuttama epavarmuus
heikko motivaatio

huono ty6ilmapiiri ja tyotyytyvaisyys

huono johtaminen ja kohtelu

heikko ammattitaito

epaterveelliset elamantavat

ihmissuhdeongelmat

Nykyisessa tyoelamassa vallitseva tehokkuuden tavoittelu ja suuri tyo-
madra pitavat tyontekijoita kiireising, jolloin siita voi aiheutua stressia. On
olemassa seka hyvaa etta huonoa stressid. Hyva stressi synnyttaa energi-
aa, aktiivisuutta ja innostusta, jolloin myds saamme aikaan toivomiamme
asioita ja tunnemme mielihyvaa suorituksistamme. Huono stressi kuluttaa
elimistbmme voimavaroja ja tunnemme sen henkisesti ja fyysisesti kuor-
mittavana. Joillakin se ilmenee paansarkyna, vatsavaivoina, rytmihairiding,
unettomuutena tai unihdiriéing, tunnesyémisena tai muina oireina. Pitkaan
jatkuessaan stressi voi laukaista jonkin infektion (esimerkiksi flunssan),
burn outin, verenpaineen, sydaninfarktin tai muita sairauksia tai pahentaa
jo olemassa olevia sairauksia. Tallainen stressi heikentaa elimiston puolus-
tuskykya ja altistaa monille sairauksille ja vaivoille. Huono stressi heikentaa
tyOmotivaatiota, tyon laatua, tuottavuutta ja innovatiivisuutta. lhminen on
myads alttiimpi tapaturmille silloin, kun han on stressaantunut.

Elimistomme antaa varoitusmerkkeja silloin, kun kuormitumme liikaa. Eli-
mist6 on liian lujilla ja varoitusmerkeilla se yrittaa viestia siita, etta se voi
huonosti. Tallaisia varoitusmerkkeja ovat:

ahdistunut olo

mielialan vaihtelu

lyhyt pinna ja artyminen pienistakin asioista
jatkuva vasymys, uupuneisuus

unihairiot

alakuloisuus, masennus

muistin patkiminen ja keskittymisvaikeudet
vaikeus rentoutua; samat asiat pyorivat mielessa
vetaytyminen omiin oloihin ja vastuun karttaminen
kyynisyys ja alhainen itsetunto

tunnesyominen tai haluttomuus vahan kaikkeen (ruoka, seksi jne)
vatsavaivat

rytmihairiot
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padnsarky
toistuvat infektiot ja flunssat

Silloin, kun henkil6 tunnistaa itsessaan tallaisia merkkeja, on syyta pysahtya
ja vahentaa kuormitusta, ennen kuin jokin pysyva sairaus puhkeaa ja pakot-
taa pysahtymaan.

On tdrkea tunnistaa elintavoissa ja tydymparistossa esiintyvat riskitekijat ja
vahentaa niiden vaikutuksia elimistédmme.

Elintapoihin liittyvia riskitekijoita ovat tupakointi, alkoholin ja huumeiden
kaytto, liikunnan puute, unen puute ja epaterveellinen ruoka. Naista voi ai-
heutua ylipainoa, mielialaongelmia, kohonnutta verenpainetta, kolesterolia
ja verensokeria, sydan- ja verisuonisairauksia seka diabetesta. Elintavoissa
olevatriskitekijat on tarkea tunnistaa ja muuttaa ne terveellisemmiksi, koska
epaterveelliset elamantavat heikentavat ennen pitkaa terveytta ja tyokykya.
Hyvat elamantavat yllapitavat ja tukevat terveytta ja tydkykya monin tavoin.

Tydympdristdssd voi esiintya kemiallisia, biologisia ja fysikaalisia tekijoitd,
tapaturmavaaroja seka fyysista ja psyykkista kuormitusta. On tyopaikko-
ja, joissa esiintyy ndihin kaikkiin tai vain osaan liittyvia terveytta uhkaavia
haittoja. Tydympariston riskitekijoiden hallintaan kuuluu, etta tunnistetaan
ja arvioidaan terveysriskit ja niiden vaikutukset terveyteen, minimoidaan
tunnistetut terveysriskit ja seurataan tyontekijoiden terveytta saanndllisesti.

Tyopaikalla on tarked tunnistaa riskiryhmiin kuuluvat tydntekijat ja tukea
heidan tyokykyaan kohdentamalla ennalta ehkaisevia toimia, jotta he eivat
sairastu ja meneta tyokykyaan. Sairauspoissaoloja tulee seurata, ja tunnistaa
mahdolliset terveys- ja tydkykyongelmat varhaisessa vaiheessa. Tydpaikoilla
on kaytossa varhaisen tuen malli, joka tarkoittaa sita, etta esimiehelld on oi-
keus ottaa tyontekijan kanssa puheeksi poissaolot ja niiden taustalla olevat
terveysongelmat. Yhdessa he etsivat sopivat ratkaisut tyossa jatkamiseen
joko tyotd, tyooloja ja tydaikaa muokkaamalla. Tarvittaessa esimies ohjaa
tyontekijan tyoterveyshuoltoon, josta on mahdollisuus ohjata lisatutkimuk-
siin, hoitoon ja kuntoutukseen. Kun tyontekija palaa pitkdan sairauspoissa-
olon jalkeen ty6hon, esimiehen tehtavana on tukea hanta tydhon paluussa,
tehda tarvittavia jarjestelyja tyon tekemisen mahdollistamiseksi ja seurata
tyontekijan selviytymista tyossaan.

Ty voi lisata riskia sairastua. Tyohon liittyvat sairaudet ovat sairauksia, joi-
den syntyyn, kulkuun tai ennusteeseen tyolla on vaikutus. Ne voidaan jakaa:
1) ei syy-yhteyttd oleviin sairauksiin, joissa sairaus voi alentaa tai rajoittaa tyo-
kykya tai tyo voi pahentaa oireita, ja 2) tydperdisiin sairauksiin, jotka voivat
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olla ammattitauteja (syyosuus on yli 50 %) ja osittain tyoperdiisic sairauksia
(syyosuus on alle 50 %). Ammattitaudit ovat sairauksia, joiden aiheuttaja
on yleensa tydssa esiintyva fysikaalinen, kemiallinen tai biologinen tekija.
Yleisimpia ammattitauteja ovat meluvammat, tuki- ja liilkuntaelinsairaudet,
hengitystiesairaudet, ihotaudit, hermoston sairaudet, meluvammat, tarina-
tauti ja tartuntataudit. Eniten ammattitauteja esiintyy miehilla, yli 50-vuoti-
ailla ja teollisessa ja rakennustydssa toimivilla.

Ammattitautilaki velvoittaa tunnistamaan ammattitaudit ja ilmoittamaan
ne ammattitautirekisteriin. Ammattitaudit heikentavat terveytta ja tyokykya
ja voivat johtaa tyotehtdvien, alan ja ammatinvaihtoon tai jopa tyokyvyt-
tomyyseldkkeelle. Suomessa todetaan vuosittain noin 1 200 ammattitautia.
Niistd aiheutuu suuret kustannukset tyopaikoille ja yhteiskunnalle. Kaikki
ammattitaudit olisivat ennalta ehkaistavissa, jos tydympariston riskiteki-
joiden vaikutus minimoitaisiin korjaavilla toimenpiteilla ja henkilénsuojai-
milla. Jos ammattitauti todetaan, on tyopaikalla etsittava muut oireilevat ja
kaynnistettava tehostetut tyoolojen korjaustoimet, jotta valtytadan muiden
sairastumisilta.

Vuonna 2015 Kelan tilaston mukaan naisilla oli keskimaarin 9,7 ja miehilla
7,3 sairauspoissaolopadivaa tyollista kohti. Sairauspoissaolojen maara vaih-
telee eri ammateissa ja toimialoilla siten, etta johtotehtavissa toimivilla ja
asiantuntijoilla on huomattavasti vdhemman sairauspoissaoloja kuin fyysi-
sesti raskasta tyota tekevilla. Eniten sairauspoissaoloja aiheuttavat tuki- ja
liikuntaelinvaivat. Mielenterveyteen liittyvat sairauspoissaolot ovat kasva-
neet jatkuvasti. Vdhemman on ruuansulatuselinten, hengitysteiden ja ve-
renkiertoelinten sairauksista aiheutuvia sairauspoissaoloja.

Ammattitaito on tyon tekemisen perusta. Se edellyttas, etta henkild on saa-
nut koulutuksen ja kokemuksen avulla riittavat tiedot ja taidot tyon tekemi-
seen. Persoonallisuus, asenne ja hyvinvointi sdvyttavat tyota. Ammattitaito
mahdollistaa monia saavutuksia, kuten tyon tuloksia ja tuottavuutta, tyy-
tyvdisyyttd, saastoja ja hyvinvointia. Ammattitaito itsessaan on hyvinvoin-
tia, mutta se myos luo sita. Tyoelaman uudistuminen vaatii ammattitaidon
ja osaamisen jatkuvaa paivittamista koko tyouran ajan. Uuden oppiminen
avaa uusia mahdollisuuksia ja haasteita tyoelamadssa, edistaa urakehitysta,
parantaa toimeentuloa ja estaa tyottomyytta. Oppiminen myos tuo vaihte-
lua tyburaan, avartaa nakemyksia ja aktivoi muutakin eldmaa.

Koulutus on yksi keino oppia uutta. Oppia ja kehittya voi myds tydssa monin
tavoin esimerkiksi keskustelujen, verkostotyon, yhteistydén, mentoroinnin,
tyokierron ja kehittamistehtdvien avulla.
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Jokaisen henkilon on hyva tunnistaa ja maaritella omat osaamisalueensa,
vahvuutensa seka kehittamistarpeensa ja vahvistaa niita edelleen. Oman
osaamisen madrittely auttaa myos tyopaikkaa hakiessa.

Tyopaikalla tarvitaan monenlaista osaamista. Uudistukset ja muutokset
edellyttavat osaamisen tarkistamista, jotta tyopaikalla tiedetddn mita osaa-
mista sielld on, mitd osaamista tullaan tarvitsemaan ja mista osaamisesta
luovutaan. Henkilostolle tehtdva osaamiskartoitus on yksi keino selvittaa
osaamisen tilanne tydpaikalla. Yksinkertaisimmin tdma voidaan tehda ko-
koamalla henkil6t ja osaamiset samaan taulukkoon, josta voidaan paatella
yhteisia ja yksilokohtaisia osaamisalueita ja arvioida mita osaamista tyopai-
kalla on tarkea lisata.

Motivaatiota tarvitaan vahan kaikkeen. Se on energia ja voimavara, mika
mahdollistaa asioiden aikaan saamisen. Motivaatio vaikuttaa moniin asioi-
hin: oppimiseen, terveyteen ja tyokykyyn, yleisvireeseen ja aktiivisuuteen,
asenteeseen, perusolemukseen, elamanhallintaan, ihmissuhteisiin, tyon
ja eldman rikkauteen, onnistumiseen ja toimeentuloon. Silloin, kun meil-
le syntyy oma halu ja yllyke tehda asioita, on kyse sisdisesta motivaatios-
ta. Tallainen motivaatio innostaa ja voimaannuttaa ja johtaa usein pysyviin
muutoksiin. Ulkoisesta motivaatiosta on kyse silloin, kun joku toinen vaatii
tai pakottaa tekemaan asioita, joita ei itse haluaisi. Ulkoinen motivaatio voi
muuttua my0s sisaiseksi motivaatioksi, jos tehtavaan asiaan syntyy kiinnos-
tus. Ulkoinen motivaatio voi my6s johtaa toiminnan tason laskuun.

Kun ihminen on osaava ja motivoitunut, han voi hyvin. Hyvinvoiva ihminen
on osaava ja motivoitunut. Syntyy kehg, jossa eri ominaisuudet vahvistavat
toinen toistaan.
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