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Etatyopisteiden olosuhteet
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Etatyopisteiden olosuhteet

Vinkkilista etatydpisteiden olosuhteiden kartoittamiseksi
ja esihenkildn kanssa kaytavan keskustelun tueksi

FYYSINEN ERGONOMIA
Tybasento 11

Tybasento mukavaksi - jannittamatta niskahartiaseutua, KEHITETTAVAA  KUNNOSSA
selkaa tai kasia

Naytto katseen alapuolella, niska ja paa suorassa

Kyynarvarret tukevat poytaan tai tuolin kasinojiin

Jalat ovat tukevasti lattialla tai jalkatuella

Tilaa asennon vaihtoon

Laittegt ja kalt{sgeg_t ) . ‘ . . I_ I_ |_

Tyotuoli saadettavissa tyontekijalle sopivaksi, tuki alaselalla =B

Erillinen nappaimistd, sdaddettava nayttd ja hiiri KERITETTAVAR — KUNNOSSA
Tyopoydalla on tilaa laitteille ja kyynarvarsien tuelle
Tilaa liikuttaa nappaimistoa ja hiirta

Tarkasta tydolosuhteet ja ergonomia!

Liikkuminen |—|—|—

Vuorottele istumista ja seisomista o

Vaihtele asentoa KEHITETTAVAA KUNNOSSA
Tauota tyota

Liiku terveysliikuntasuositusten mukaan
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Sovi yhteiset pelisadnnot!

KOGNITIIVINEN ERGONOMIA

Monitekeminen
Keskity yhteen asiaan kerrallaan

IR NN

KEHITETTAVAA KUNNOSSA

Aikapaine
Tyokuorma sopivaksi

NN

KEHITETTAVAA KUNNOSSA

Ohjeet
Ajantasaiset, selkeat ja riittavan tarkat ohjeet yhteen paikkaan

NN

KEHITETTAVAA KUNNOSSA

Vuorovaikutus
Epaviralliset ja viralliset palaverit / tapaamiset
Muista tyOkavereita / tydyhteisda

(RN

KEHITETTAVAA KUNNOSSA

Hairiot ja melu
Rauhallinen tila, danihalytykset pois paalt, tarvittaessa
vastamelukuulokkeet
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KEHITETTAVAA KUNNOSSA

Perehdytys ja tyonopastus
Ergonomian ja ohjelmistojen opastus seka etatydsopimus

[N

KEHITETTAVAA KUNNOSSA

Uni ja palautuminen
Panosta uneen
Muista palautuminen tyon ohessa ja vapaa-aikana

[N

KEHITETTAVAA KUNNOSSA
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Tarkasta tyoymparisto!

SISAYMPARISTO
Lampétila 11 S

TyoOpisteen sijoittaminen kauas kylmista pinnoista ja KEHITETTAVAA  KUNNOSSA
tarkoituksenmukainen vaatetus

Valaistus |_ |_ |_ |_

Riittava yleisvalaistus ja luonnonvaloa, haikaisyn valttaminen KEHITETTAVAA  KUNNOSSA

limanvaihto |_ |_ |_ |—

Tutustu oman k_odin ilmanvaihtojérjestelméénja sen a“s?tuksiir! KEHITETTAVAA  KUNNOSSA
Muista vaihtaa ilmanvaihtokoneen suodattimet vahintaan kaksi kertaa
vuodessa

Tunnista huono sisdilma
Tunkkaisuus tai epamiellyttavat hajut I_ I— ’— l—

Oireet, kuten vasymys, paansarky, keskittymisvaikeudet ja drsytysoireet  KEHITETTAVAA ~ KUNNOSSA

Tehosta ilmanvaihtoa tai tuuleta asuntoa tarvittaessa.
Jos epdilet sisdilmaongelmaa, ota yhteytta asiantuntijaan.
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MUISTA AINAKIN NAMA:

Yhteiset pelisaannot

Mukava tyoasento
Tauot tyopdivan aikana

Riittava uni
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Tyon ja vapaa-ajan tasapaino

TYHJENNA
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