MIGREENIKOHTAUKSIA
PROVOSOIVAT TEKUJAT

Stressitekijat

Ty6ergonomia

Tyo6aikaergonomia

Sisdilmaongelmat

Tuoksut ja hajut

MITKA TEKIJAT VOIVAT AIHEUTTAA

Liiallinen tyomaara

Taukojen vahaisyys tai puute
Toiden pirstaleisuus

Tyon psyykkinen kuormittavuus
Tyopaikan ilmapiiri

Osaamisen puutteet tydssa
Esimiehen tuen puute

TyOpisteen ergonomia
- tydasennot

Nayttopaadtetyd

- taukojen vahyys

- haikaisy

- epdergonominen tybasento

Melu ja halina

- ihmisten ja koneiden danet

- liikenne

- yleinen hélina ja rauhattomuus
- toistuvat keskeytykset

Haikaisy ja valaistus

- kirkkaus, auringon valo

- hdikdisevat pinnat

- valaistuksen puute

- suora ja epasuoravalo

- vilkkuvat valot

- liilkenteen tuoma haikaisy

Fyysinen rasitus

- raskas, fyysinen tyonkuva

- staattiset ty6asennot

- istumatyo

- niska-hartiaseudun haasteet

TyoOajat
- vuorotyo

- lyhyt palautumisaika tyévuorojen

vélissa
- uniongelmat

- toistuvat aikaiset aamuheratykset

- jatkuvailta-, yo- tai
viikonlopputyo

Sisdilman lampétila

Puutteellinen ilmanvaihto

Vetoisuus

Kosteusvauriot

Erilaiset mikrobit muun muassa home

Tuoksut ja hajut tyopaikalla

Tupakointi ja autojen joutokaynti ovien

ja ilmanottoaukkojen laheisyydessa
Asiakas- ja potilastyon haasteet

ESIMERKKEJA APUKEINOISTA

Tyonantajan ja esimiehen kanssa keskusteleminen
Tyoterveyshuoltoon ja tydsuojelutoimijaan
yhteydenottaminen

Tyoterveysneuvottelun pitdminen

Sovituista tauoista kiinnipitaminen

Tyonantajan ja esimiehen kanssa keskusteleminen
TyGpisteen muuttaminen ergonomiseksi
Apuvidlineiden hankkiminen ja kdyttaminen
Ergonomiset tyotavat. Apuna tyofysioterapeutti

Nayttopaatelasien hankkiminen tyonantajan kanssa
Nayton hdikdisysuojan hankkiminen

Nayton asetuksien sdadtaminen

Ty6pisteen muuttaminen ergonomiseksi

Riittava tauotus mukaan lukien taukojumppa

Oma, rauhallinen tyopiste
Kuulosuojaimien kaytto

Melua tuottavan laitteen "kotelointi”
Akustiikkalevyjen asentaminen
"Varattu” -tilan kdyttaminen
Tyopaikan yhteiset pelisdannot

Pimennysverhot
Valaistuksen saatomahdollisuus
Epdsuora valaistus

Tyotilan pintojen muuttaminen muun muassa mattamaalit

Erityistyolasit
Ajoneuvon aurinko- ja haikaisysuojaus

Riittdava tauotus mukaan lukien taukojumppa
Tyokierron mahdollisuus

Apuvdlineiden kdytté muun muassa nostolaitteet
Ergonomiset tyotavat. Apuna tyofysioterapeutti
Monipuolinen ja riittava ravinto tydpadivan aikana

Tyonantajan ja esimiehen kanssa keskusteleminen
Tyoterveyshuoltoon yhteydenottaminen

Ergonominen tydvuorosuunnittelu

Luontaisen vuorokausirytmin huomioiminen ty6ajoissa
Lomien sijoittaminen pitkin lomakautta

Vuoroty6std luopuminen

Osa-aikatyo

Liukuva tyoaika

Etatyo

Tyonantajan ja esimiehen kanssa keskusteleminen
Tyoterveyshuoltoon ja tydsuojelutoimijaan ja
kiinteistohuoltoon yhteydenottaminen

Etityd

Tyonantajan ja esimiehen kanssa keskusteleminen
Tyoterveyshuoltoon ja tydsuojelutoimijaan
yhteydenottaminen

Tuoksuton tydpaikka



MIGREENIKOHTAUKSIA
PROVOSOIVAT TEKUAT = MITKA TEKIJAT VOIVAT AIHEUTTAA ESIMERKKEJA APUKEINOISTA

- Tyopaikan yhteiset pelisddnnot tuoksujen kaytosta
- Infot hajuhaitoista ilmanottoaukkojen laheisyyteen
- Hajunpoistajien kdyttd muun muassa tuoksuttomat sprayt

Muita Saa ja vuodenaika, ravinnon maars,
huomioonotettavia univaikeudet
seikkoja:



