Opettajan opas

2. oppitunti - Mika on riski ja mika edistaa terveyttasi tyossa?

Oppitunnille valmistautuminen:

Lue tdma opettajan opas ennen oppituntia, jotta tiedat, milloin on aika
ndyttaa videoita ja mitd materiaalia sinun on tulostettava etukateen.
Tulosta harjoitusmateriaali kuvaan 6 (Exercise2).

Kuva 1

Tarkoitus

Talla oppitunnilla oppilaat pohtivat, miksi tydymparisto vaikuttaa
merkittavasti siihen, voivatko he hyvin tyeldméansa aikana. He
oppivat riskitekijoistd ja terveytta edistdvista tekijoista seka siit,
miten tyd vaikuttaa terveyteen.

Kuva 2
Ohje:

Kertaa ensimmainen oppitunti lyhyesti, jotta voitte menna nyt
syvemmalle aiheeseen.

Kertaa, mita fyysiset tydymparistotekijat ovat.

Fyysinen tyoymparisto

Kuinka tyo vaikuttaa kehoon.

Esitd kysymys: Muistatteko jonkin fyysiseen tydymparistoon
kuuluvan tekijan?

Jos oppilaat eivat keksi fyysisen tydympariston tekijoitd, voit antaa
esimerkkejd, kuten ilmanvaihto, nostotekniikka, melu, valaistus,
kemikaalit.

Jatka psykososiaalisiin tekijoihin

Psykososiaalinen tyoymparisto

Kuinka ty6 vaikuttaa meihin henkisesti ja sosiaalisesti.

Esitd kysymys: Muistatteko jonkin psykososiaaliseen
tyoymparistoon kuuluvan tekijan?

Jos esimerkkia tarvitaan, voit mainita yhteiséllisyyden, stressin ja
palautumismahdollisuuden.
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Kuva 3
Ohje:

Anna oppilaille seuraavat tiedot siitd, miten tydymparisto
vaikuttaa meihin.

TyOskentely voi saada meidat tuntemaan olomme hyvaksi, mutta
riskind on myds, etta se saa meidat tuntemaan olomme
huonoksi — seka fyysisesti ettd psykososiaalisesti.

Terveystekijat
Tekijat, jotka voivat edistaa terveyttdsi tyossa.

Riskitekijat
Tekijdt, jotka voivat vaarantaa terveytesi tyodssa.

Seuraavilla dioilla kerrotaan lisda terveys- ja riskitekijoista.

Kuva 4
Ohje:

1. Kerro, ettd terveystekijat voivat olla seka fyysisia etta psykoso-

siaalisia. Kysy oppilailta: Mita ihmiset voivat mielestdanne tehda
pysydkseen terveena tydssa?

2. Napsauta esiin esimerkit fyysisista terveystekijoista ja selita ne.

Tarkoitus:
Fyysiset terveystekijat _ _ o
. .. Cl . S . Havainnollistaa fyysisia ja psykoso-
¢ Vaihtele tydasentoa vahintdan 30 minuutin valein. Tutkimukset siaalisia terveystekijoita

osoittavat, ettd tydasennon vaihtaminen seka istumisen, seisomisen
ja fyysisen aktiivisuuden vuorottelu on hyva keino valttaa
yksipuolista rasitusta seka palautua tavalla, joka edistaa terveytta.
Voit esimerkiksi siirtya tyoskentelemaan seisaallasi, kun olet istunut
liian kauan, tai istua valillg, jos muuten seisot monta tuntia pdivassa.

* Mahdollisuus mukauttaa ty6ta fyysisiin tarpeisiin. Tydympadriston
mukauttaminen yksilon omiin ominaisuuksiin voi tarkoittaa mm.
sitd, etta fyysista kuormitusta saddetdan tyotapaturman jalkeen tai
jotta pystytdan tyoskentelemaan pitempadn sairastumatta.

* Esimerkiksi henkildiden siirtamisessa tai nostamisessa on
kaytettava sopivia apuvdlineitd, jotta voidaan valttaa epamukavia
tyOasentoja ja raskaita nostoja. Tietokoneella tydskentelya voi
edistad ergonomisella tyopisteelld. Esimerkiksi sopivat myos
digitaaliset tyokalut, jotka helpottavat tydskentelya ja vahentavat
stressia.

Jatkuu seuraavalla sivulla »
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Kuva 4 jatko

3. Napsauta esiin esimerkit psykososiaalisista terveystekijoista ja
selitd ne.

Psykososiaaliset terveystekijat

¢ Osallistuminen: Tama voi tarkoittaa esimerkiksi sitd, etta
tyontekijalld on mahdollisuus esittdd ideoita ja kritiikkid, tai sita, etta
esihenkild kannustaa keskusteluun ja viestinta tavoittaa koko
organisaation.

¢ Avoimuus: Tyontekija tietad, mitd tyopaikalla tapahtuu.
¢ Selkeys: Tyontekija tietdd, mitd hanen pitaa tehda.

¢ Kehittymismahdollisuudet tydssa: Tama voi tarkoittaa esimerkiksi
sitd, ettd tyontekijalla on mahdollisuus kehittya kouluttautumalla tai
ottaa vastaan uusia tehtdvia tai edetd organisaatiossa.

* Usko ja luottamus: Usko ja luottamus organisaatioon ovat tarkeitd
tyohyvinvoinnin kannalta

¢ Yhteinen arvomaailma: Yhteinen arvomaailma, jolle on ominaista
selkedt roolit, oikeudenmukaiset paatoksentekomenettelyt ja
tyontekijéiden oikeudenmukainen kohtelu.

Tarkoitus:

Havainnollistaa fyysisia ja psykososiaa-
lisia terveystekijoita

Kuva 5
Ohje:

1. Selitd, etta tyopaikalla voi olla my&s riskitekijoita, jotka voivat
vaikuttaa kielteisesti fyysiseen ja psykososiaaliseen terveyteesi.

2. Napsauta esiin esimerkit fyysisista riskitekijoista ja selita ne.

Fyysiset riskit

¢ Raskas nosto: Raskaiden asioiden nostaminen tai nostaminen
epamukavassa asennossa (esim. rakennustyémaalla tai
terveydenhuollossa) lisda rasitusvammojen, kuten niska- ja
selkakipujen, riskia.

* Melu ja kovat ddnet: Meluisa tydympadristd voi aiheuttaa vasymysts,
heikentda keskittymis- ja suorituskykya sekd aiheuttaa kuulovaurioita.
e Lampotila ja ilma: Tydskentely lampimassa tai erittdin kylmdssa.
Esimerkiksi tyoskentely lampimdssa ymparistdssa voi lisata
tyotapaturmariskia vasymyksen ja heikentyneen keskittymiskyvyn
vuoksi.

¢ Huono valaistus: Huono valaistus voi rasittaa silmia ja tuntua
epamukavalta, mutta my0s vaikeuttaa tyotehtdvien suorittamista
hyvalla ja turvallisella tavalla. Kyse voi olla huoneen valaistuksesta,
tietokoneen ndytosta tai muista visuaalisista olosuhteista
tydymparistossa.

Jatkuu seuraavalla sivulla »

Tarkoitus:

Havainnollistaa fyysisia ja
psykososiaalisia riskitekijoita.
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Kuva 5 jatko

3. Napsauta esiin esimerkit psykososiaalisista terveystekijoista ja
selita ne.

Psykososiaaliset riskit

* Stressi: Lyhytaikainen stressi on normaalia, mutta pitkadn jatkunut
stressi ja palautumisen puute voivat olla terveydelle vahingollisia.
Tutkimustulokset osoittavat, etta seurauksena voi olla esimerkiksi
lisdantynyt kipujen ja sarkyjen riski, sykkeen ja verenpaineen
kohoaminen, henkinen uupumus ja mielenterveyden haasteet.
Tyoymparisto voi aiheuttaa stressid eri tavoin. Taustalla voivat vaikuttaa
esimerkiksi aikataulupaineet, liian suuri ty6taakka ja korkeat
suoritusvaatimukset tai se, etteivdt sosiaaliset suhteet toimi tyopaikalla.
¢ Epdvarmuus — et tiedd, kuinka sinun pitdisi tydskennelld: Tydssa voi
syntya epavarmuutta, kun tyovalineet eivat riitd tydn suorittamiseen, kun
tehtavia ei ole kuvattu selkedsti tai kun koulutus ja osaaminen puuttuvat.

e Eriarvoisuus: TyOympariston eriarvoisuus heikentaa terveyttd ja
hyvinvointia. Tydympariston pitda olla kaikille toimiva riippumatta
tyontekijan sukupuolesta, idstd, syntymapaikasta, sosiaalisesta taustasta
tai kyvyista tai toiminnallisista vaihteluista. Saattaa esimerkiksi olla, etta
naisille annetaan muita tehtavia kuin miehille, mika voi pahentaa
tyotaakkaa.

¢ Kiusaaminen ja eristdminen: Kiusaamisella tarkoitetaan toistuvia
negatiivisia tekoja, jotka kohdistuvat yksiloihin tai ryhmaan.
Tydpaikkakiusaaminen voi lisata esimerkiksi stressin, masennuksen,
itsemurha-ajatusten sekd uniongelmien ja pdansaryn riskia.

¢ Kehitysmahdollisuuksien puute.

Tarkoitus:

Havainnollistaa fyysisia ja
psykososiaalisia riskitekijoita.

Kuva 6
Ohje:

Ennen oppituntia sinun on tulostettava mukana oleva harjoitus
Exercise_2.

Jaa harjoitusmateriaali ja selitd oppilaille, miten harjoitus etenee.
On hyva korostaa, ettei harjoituksessa ole oikeita tai vaaria
vastauksia, vaan tarkoituksena on, etta oppilaat kdyvat Iapi tyon
osatekijoitd, jotka voivat olla joko riski- tai terveystekijoita.

Oppilaat katsovat videolta kolme lyhytta tilannetta eri
tyOymparistoista. Heidan on paatettdva, ovatko tilanteet riski
terveydelle vai edistavatko ne terveytta.

Jokaisen tilanteen jalkeen oppilaat piirtavat harjoitusmateriaaliinsa
iloisen tai vihaisen naaman sen mukaan, tulkitsevatko he tilanteen
riskiksi vai tilanteeksi, joka edistda terveytta.

Video etenee osissa. Kun on aika kirjoittaa, kuvassa nakyy kyna.

Tarkoitus:

Harjoituksen tavoitteena on saada
oppilaat pohtimaan mitka tyon
osatekijat voivat olla riskitekijoita tai
terveystekijoita.
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Kuva 7
Ohje:

Aloita video.

Tarkoitus:

Naytetdan kolme erilaista osatekijaa,
jotka voidaan tulkita riski- tai
terveystekijaksi.

Kuva 8
Ohje:

1. Ryhmakeskustelu
Jaa oppilaat noin neljan oppilaan ryhmiin. Oppilaat vertailevat
ryhmassa vastauksiaan seuraavien kysymysten perusteella:

Ovatko he tulkinneet tilanteet samalla tavalla vai ovatko he
kasittaneet ne eri tavalla? Tarkoitus:
Olisivatko videon henkil6t pystyneet toimimaan eri tilanteissa toisin? Annetaan oppilaiden keskustella

Anna ryhmien keskustella hetken aikaa. ty@ympariston riski- tai
terveystekijoista.

2. Koko luokan keskustelu

Kysy ryhmilta, mita he ovat keskustelleet. Jokainen ryhma saa

nostaa esiin joitain asioita, joita he ndkivat videossa, ja kertoa

kysymyksistd, joista he ovat keskustelleet.

Kuva g
Ohje:

Aloita video.

Tarkoitus:

Tutkija David Hallman selittda, kuinka
olemme aikaisemmin usein puhuneet
tyOympariston riskeistd, mutta nyt
alamme toimia toisin ja puhua siita,
mikd edistaa terveyttdmme tyossa.
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Kuva 10
Ohje:

Oppilaat kertaavat oppitunnin sisallén mainitsemalla yhden

koulussa kohtaamansa terveystekijan ja yhden riskitekijan. Heidan
ei tulisi sanoa samoja tekij6itd, jotka joku toinen on jo maininnut.

Pyydad oppilaita antamaan esimerkkeja seka riskeista ettd jostain,
joka voi auttaa heitd pysymaan terveina tydymparistossaan eli

koulussa. Mukauta harjoitus luokan koon ja ajankdytén mukaan.

Oppilaat voivat tehda harjoituksen yksin, pareittain tai ryhmassa.

Tarkoitus:

Yhdistaa riski- ja terveystekijoiden
kasitteet oppilaiden omaan
tyOymparistoon — kouluun.

Kuva 11
Ohje:

Toinen oppitunti on nyt ohi. Seuraavaksi kerraksi pyyda
oppilaita pohtimaan kysymysta: Kuinka digitaaliset tydkalut
vaikuttavat mielestasi tydymparistoon?

Tarkoitus:

Virittdydytaan siihen, mita on
luvassa seuraavalla kerralla, jolla
puhutaan digitaalisesta
tydymparistosta.





