Osa 4.
Tunnista tyén kuormitus

Jokaisessa tydssa on asioita, jotka voivat kuormittaa. Joskus avustajasta voi tuntua, etta tyo on
raskasta tai vasyttavaa. Tama voi nakya sinulle esimerkiksi niin, ettd tyon tekeminen hidastuu
tai tarkkuus vahenee.

Siksi on tarkeda pysahtya miettimaan valilla avustajan kanssa, mitka asiat kuormittavat tyossa:

e Onko tyomaara liian suuri?
e Onko tehtavissa jotain erityisen haastavaa?

e Vaivoiko olla niin, ettd avustajan oma elamantilanne tuo lisdkuormaa?

Sinulla tydnantajana on velvollisuus arvioida avustajan tyon kuormitusta. Ty6turvallisuuslaki
edellyttas, ettd tunnistat tyon vaarat, haitat ja kuormitustekijat ja pyrit hallitsemaan niita.

Henkilokohtaisten avustajien tydssa kuormitusta voi tulla monesta suunnasta.

Tyon fyysiset kuormitustekijat
Tyossa voi olla fyysisia kuormitustekijoita, kuten:

e hankalia tydasentoja
e toistuvia liikkeita tai lilkkkumista
e raskaiden asioiden nostamista

Jos fyysinen kuormitus on liian suurta tai jatkuu pitkdan, se voi alkaa tuntua kipuna tai
aiheuttaa muita vaivoja lihaksissa ja nivelissa. Tyon pitdisi kuormittaa sopivasti niin, etta se
vastaa avustajan terveyttad ja tyokykya.

Sina voit tyonantajana jutella avustajan kanssa siitd, milta tyo tuntuu fyysisesti. Yhdessa voitte
miettid, miten tyota voisi helpottaa, jos jokin tuntuu liian raskaalta. Usein jo pienet muutokset
voivat tehda tyosta paljon mukavampaa ja kevyempdaa.

Tyon henkiset kuormitustekijat

Tyossa voi joskus tulla vastaan tilanteita, jotka kuormittavat mieltda. Na&itd henkisia
kuormitustekijoita voivat olla esimerkiksi:

e jatkuvat muutokset tydssa ja sen tekemisessa

e epaselvat tai lilan suuret odotukset

e kiire tai tunne siita, ettd tyota on liikaa tai toisaalta liilan vahan
e tydn keskeytyminen usein tai se, etta tyo valuu vapaa-ajalle

e syrjintad ja muu epaasiallinen kohtelu

e huono tiedonkulku tai hankalat vuorovaikutustilanteet

Tama materiaali on osa Tydeldkeyhtié Varman tuottamaa Henkil6kohtainen apu U A R m A
tyokyvyn tukimateriaalia. Lue lisda: varma.fi/henkilokohtainenapu



e yksintydskentely
e toimiminen omia arvoja tai tydnantajan arvojen vastaisesti

Sind voit tydnantajana jutella avustajan kanssa siitd, miten avustaja tyon kokee. Yhdessa
voitte miettid, miten ty6ta voisi helpottaa, jos jokin tuntuu liian raskaalta. Usein jo pienet
muutokset voivat tehda tyosta paljon mukavampaa ja kevyempaa.
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