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Kipu ja tyon muokkaus -tarkistuslista

Tyon muokkaaminen tarkoittaa tydn ja tydolosuhteiden sovittamista yksilon tilanteeseen. Tavoitteena
on, ettd tyota on mahdollista tehda myds silloin, kun kipu tai muu toimintakykyyn vaikuttava tekija
vaikuttaa tyokykyyn.

Tama lista auttaa sinua tunnistamaan erilaisia tydn muokkauksen keinoja ja pohtimaan, mika voisi
helpottaa tydntekoa kipujen kanssa. Voit kayttaa listaa keskustelun tukena esihenkil®n,
tyoterveyshuollon tai muun tukitahon kanssa. Tydntekijan toive -kohtaan voit kirjoittaa oman
ehdotuksesi tai selkiyttaa valitsemiasi vaihtoehtoja oman tydsi nakdkulmasta.

Tyon muokkauksen keinoihin voit tutustua liséa Suomen Kipu ry:n verkkosivulta,
osoitteesta suomenkipu.fi/tietoa/kipu-ja-tyoelama/

Fyysiset tilat
Tydtilalla voi olla suuri merkitys kipuihin ja tyossd jaksamiseen. Joskus melko pienetkin muutokset fyysisessd
tydympdrist6ssd voivat olla merkittivid tekijoitd tyéhyvinvoinnin kannalta.

O tyopisteen sijainti O danimaailma
O taukotilat (monipuolisuus, rauhallisuus) [ esteettomyys
O valaistus O arsykkeiden minimointi verhoin ja sermein

Tyontekijan toive muokkauksesta:

Ty6ajan joustot
Ty6ajan joustot voivat helpottaa kipuoireita ja erityisesti auttaa jaksamaan Kipujen kanssa paremmin ty8ssé.
Moni kipuoireinen hyétyy kokonaistyéajan lyhentdmisestd erityisesti pitkdalté sairaslomalta palatessa.

O liukuva tydaika, vaihteleva tydpdivien pituus O taukojen sijoittelu ja muokkaus
[J osasairausloma O vapaiden jaksottaminen
O etatydjarjestelyt O osa-aikaty®

Tyontekijan toive muokkauksesta:

Ergonomia ja apuvalineet

Monelle kipuoireiselle pitkdén samassa asennossa oleminen on haastavaa. Tydskentelyasentoa olisikin hyvé
vaihtaa 20-30 min vélein. Ndin voidaan myds ehkdistd uusien tuki- ja liikuntaelimistén kiputilojen syntymista.
Ty6paikalla olisikin siis hyvd olla tyopisteitd, jotka mahdollistavat tyéskentelyn niin istuen kuin seistenkin.

O tyota keventavat apuvalineet [J vastamelukuulokkeet

O tyofysioterapeutin konsultaatio [ erilaiset tydpisteet

O mahdollisuus asennon vaihteluun LI helppokayttdisyystoiminnot

O nayttopaate-ergonomia L] perehdytys apuvalineiden kaytté6n

Tyontekijan toive muokkauksesta:
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Tyo6tehtavien selkeyttaminen
Epdselvat tyotehtavdt, liian suuri tyémadrd ja rikkonainen tyon rakenne ovat tekijoitd, jotka voivat heikentéd
tybhyvinvointia. Ndiden rooli korostuu, jos eldmdd kuormittaa myés kipu.

O ty6tehtavien uudelleenorganisointi
O multitaskaamisen vahentaminen
O hiljainen tydskentelytunti

O keskeytysten hallinta

O tuki tehtavien priorisointiin

L] tydn rytmittaminen (pacing)

O kirjalliset ohjeet, tarkistuslistat

O mahdollisuus jakaa isoja tehtavia osiin

O sairauspoissaolokaytantdjen selkeyttaminen

TyOntekijan toive muokkauksesta:

Tuen saaminen

Joskus jokainen tarvitsee tukea ja silloin kynnystd madaltavat ennalta sovitut kdytdnnét. Koko tyoyhteiso
hyétyy tybkulttuurista, jossa avun pyytdminen ja saaminen ovat yhteisend toimintatapana.

O sovittu tapa toimia kipujen voimistuessa

O kivusta kertominen laheiselle tydkaverille
O tieto siitd, mista saa apua tarvittaessa

O saanndlliset tapaamiset esihenkilén kanssa

O tyokykykoordinaattori
O tyoparitydskentely
O tydhonvalmennus

Tyontekijan toive muokkauksesta:

Voimavaratekijat

Joskus voi kéydé niin, ettd ei tyossd endd ole mitdéin, mité véhentdd. Tydaikaa on vihennetty, tyétehtdvid on
véihennetty ja tydtehokin on vahentynyt. Mutta mitd jos véhentdmisen sijaan kokeilisi lisatd jotain?

O uusi, mielenkiintoinen tyotehtava

O vahvuudet kayttéon

O tydpisteen sisustaminen mieleiseksi

O liikkkumisen mahdollisuus ty6paivan aikana

O saannollisen palautteen ja kiitoksen saaminen
O omien kivunhallintakeinojen kaytto tyopaikalla
O uuden taidon opettelu

Tyontekijan toive muokkauksesta:




