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Aanen hyvéaksi -aéniergonominen toimintamalli

Hanke kaynnistyi, kun Oulun kaupungin
tyésuojelu huolestui opettajien
aaniongelmista. Adnioireet ja -hairiot ovat
yleisia ammattidanenkayttgjien keskuudessa.
Adnenkayttd on monessa ammatissa osa
hyvaa tyosta suoriutumista. Tyosta
suoriutumista haittaavia aanioireita esiintyy
keskimaarin kolmasosalla ammatikseen aanta
kayttavista. Adniongelmat vahentavat
tyohyvinvointia ja lisaavat sairauslomia.

Tasta syysta Oulun kaupunki paatti ottaa
askeleita kohti parempaa aaniergonomiaa ja
pyysi Adniergonomiaseuraa kehittamaan
tyontekijoidensa aaniergonomiaa.
Adniergonomiaseura asetti moniammatillisen
tyéryhman toteuttamaan hankkeen.
Tydéryhmaan kuuluivat foniatri ja
tyoterveysladkari Terhi Ansamaa,
puheterapeutti ja tutkija Sirpa Pirila, vokologi
Jja tutkija Jaana Tyrmi seka musiikin opettaja ja
tohtoritutkija Hanna Vertanen-Greis.

Tuoreiden
tutkimustulosten mukaan
54 %:lla oululaisista

perusopetuksen
opettajista oli
aanihairiéita (n = 350) (5).
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Aanen hyvaksi -aéniergonominen toimintamalli

TUNNISTA _
RISKITEKIJAT

Adniergonomisia riskitekijsita ovat
voimakas ja jatkuva puhuminen,
hankalat tydskentelyasennot, stressi ja
sisaympariston puutteet, erityisesti
melu, kuiva ilma, pdlyisyys ja huono
ilmanvaihto. Hanke toteutettiin
osallistavina verkkotyopajoina, joiden
aiheet olivat A&ni, Toimiva &ani ja
Toimiva aani tydvalineena, ja niihin
osallistui opettajia, varhaiskasvattajia ja
hallinnon henkiléstoa.

Aanioireiden taustalla on usein
aaniergonominen kuormitus, jonka
vahentaminen on mahdollista
tyéntekijan omilla toimilla. Jotta toimet
voitaisiin kohdentaa vastaamaan
tyéntekijoiden tarpeita, asiantuntijat
raataloivat tyopajojen sisallot
osallistujien tarpeiden pohjalta.
Tyopajoissa avattiin aaniergonomisten
riskitekijoiden mekanismeja ja
vaikutuksia aaneen, keinoja riskien
vahentamiseksi seka tehtiin motivoivia
aaniharjoituksia. Tyontekijoita autettiin
havaitsemaan aaniergonomiaan liittyvia
riskitekijoita tydymparistossaan ja
vaikuttamaan kuormittaviin
olosuhteisiin seka omaksumaan
toimintatapoja aaniergonomian
parantamiseksi. Saannolliset aanen
huoltamiseen liittyvat toimet otettiin
osaksi tyopaivaa.

Tyoépajojen tallenteet ja diat jaettiin osallistujille itsendista harjoittelua varten. He saivat
mieleenpalauttamisen avuksi viikoittain tietopaketin, joka sisalsi tyépajoissa ideoituja
kaytannon vinkkeja. Tavoitteena oli ottaa harjoitukset osaksi tyopaivaa.

Hankkeen tavoitteena oli '

auttaa ja tukea tyontekijoita
tunnistamaan
aaniergonomiset riskitekijat
ja ottamaan aktiivinen rooli
oman aaniergonomian
parantamiseksi,
aanihairididen
ehkaisemiseksi ja
tyéhyvinvoinnin
parantamiseksi.

LISAARVOA

Moniammatillinen asiantuntijaryhma
oli merkittava lisaarvo niin
hankkeelle kuin asiantuntijoillekin.
Asiantuntijat oppivat toistensa
tietamyksesta ja saivat uusia
nakoékulmia omaan tyohonsa. Hanke
haastoi asiantuntijat pohtimaan
aaniergonomian ja siihen liittyvien
toimenpiteiden maaritelmia ja
kaytannon toteutuksia. Kaydyt
keskustelut auttoivat ymmartamaan
myos kasitteiden yhteisen
maarittelyn tarvetta ja syventamaan
nakemysta aaniergonomiasta.
Pitkien keskustelujen tuloksena
hankkeen merkitys kirkastui, ja se
motivoi entisestaan tavoitteiden
toteuttamiseen. Asiantuntijoiden
valinen tyéskentely oli aidosti
tiimityota, ja sen takia kaikki
pystyivat joustavasti paikkaamaan
toistensa osuudet yllattavien
tilanteiden sattuessa.
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Suomen Adniergonomiaseuran
asiantuntijaryhmaan kuuluivat foniatri ja
tyoterveyslaakari Terhi Ansamaa,
puheterapeutti ja tutkija Sirpa Pirila,
vokologi ja tutkija Jaana Tyrmi seka
musiikin opettaja ja tohtoritutkija Hanna
Vertanen-Greis.
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yleisia aantaan
ammatikseen
kayttavilla

Noin kolmasosa tyontekijoista kayttaa tyossaan
paljon aanta, ja osalla heista aanenkayttd on
erityisen runsasta. Yksi tallainen tyontekijaryhma
on opettajat, joilla on aanihairidita kaksi tai kolme
kertaa enemman kuin vaestossa keskimaarin (1)
Ne ovat myos lisaantyneet (2). Opettajien ja
varhaiskasvattajien hyva aanenkaytto on erityisen
tarkeaa, silla opettajan hyva aanen laatu on
yhteydessa parempiin oppimistuloksiin (3-5).
Myos hallinnon tyontekijat joutuvat usein aanta
rasittaviin tilanteisiin, silla he viettavat ison osan
tydajastaan palavereissa tai pitavat tapahtumia
suurille yleiséille. On hyva huomata, etta
aaneltaan terveillakin voi olla aanioireita (6), ja
aanihairiot ovat yhteydessa myos alentuneeseen
tyokykyyn (7).

Adnen toimintahairididen taustalla on usein
kuormittavat aaniergonomiset olosuhteet ja
toimintatavat, joihin aanenkayttdja voisi itse
vaikuttaa, jos olisi niista tietoinen.
Adniergonomian parantaminen ja osallistava
kehittamismenetelma lisaavat aaneen liittyvaa
tyéhyvinvointia erityisesti, kun niita sovelletaan
tyotilanteissa (8-13). Tyopajoissa kasiteltiin
lagjasti eri aaniergonomisia tekijoita, joita ovat
voimakas ja jatkuva puhuminen, hankalat
tyoskentelyasennot, stressi ja sisaympariston
puutteet, erityisesti melu, kuiva ilma, polyisyys ja
huono ilmanvaihto (7, 14, 8, 15-16).
Tyéymparistosta johtuviin aanta rasittaviin
tekijoihin, esim. meluun tai aanenkayttétapoihin
on mahdollista puuttua omalla aktiivisella
otteella seka pedagogisilla keinoilla (16-18).
Kaikissa tyopajoissa kasiteltiin myos
palautumista, silla aanellinen ja henkinen
kuormittuminen ovat yhteydessa toisiinsa (15, 17).
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Ainen hyviksi -daniergonominen toimintamalli

HANKE TOTEUTETTIIN

VERKKOTYOPAJOINA

Jokainen kolmesta tyopajasta pidettiin kaksi
kertaa, ensin hallinnon tyontekijoille ja sitten

varhaiskasvattajille ja opettajille eri JOKAISESSA
kouluasteilta. Ensimmaisen tydpajan aiheena oli TYOPAJASSA OLI
Aani, ja siina kaytiin [Api voimakkaan ja jatkuvan

KOLME OSAA

puhumisen ja hankalien tydskentelyasentojen
vaikutusta aaneen seka fyysista palautumista
aanen kannalta. Toinen tyépaja kasitteli Aanta
tyovalineena eli aanen toimintahairididen syita,
sisaympariston yhteytta aaneen, stressia ja
psyykkista palautumista. Kolmannen tydpajan
aiheena oli Toimiva aani tyovalineena. Siina
kaytiin lapi aanta rasittavia tekijoita,
tyoskentelytapoja ja sosiaalista palautumista.
Lopuksi oli viela koko Oulun kaupungin
henkilostolle avoin tilaisuus, jossa vedettiin
yhteen tyépajojen asioita.

Foniatri Terhi Ansamaa kavi lapi
anatomiaan ja fysiologiaan liittyvia
asioita ja puheterapeutti Sirpa Pirila
kasitteli voimakkaaseen ja jatkuvaan
puhumiseen seka hankaliin
tyoskentelyasentoihin liittyvia
riskitekijoita. Tohtoritutkija Hanna
Vertanen-Greis veti sisaymparistoon
liittyvat osuudet ja vokologi Jaana
Tyrmi keskittyi palautumiseen.
Osallistujat pitivatkin palautumisen
korostamista hyvana asiana.

* KURKUNPAR JA LANEN TUOTTAMINEN
e « FYSIOLOGINEN PALAUTUMINEN Osallistujien toiveesta Hanna
- SRR Vertanen-Greis kavi interaktiivisesti
. _:I.'f:_':"ll\.\\;I::i:_l]lr'l'.\II.\IItIf‘JN SYITA JA lapl myOS esii ntym |S_Jan n itYKsen
o i RS hallintaa.

2 tydpajalis4 A lo 74

: ".‘i_\_'l_'.vl_ll'_NI'I'_I'_\E' \'_I' 'I'I-EI{IJ_"I_'J\’lll-iln'_\_.'\:[!-'\llT Jaana T rml Vastasl t O aolssa
vonva i [N OR T SR ana tyrimi vastast tyopa
03 IYOVILINEENT - kaytettyjen diojen visuaalisesta
3. tydpaja ti 2G.4 / to 284 . oo H
ilmeestq, ja Hanna Vertanen-Greis
toimi tyépajojen moderaattorina ja

huolehti kyselyista.

4. tybdpaja to 19.5 klo 14-15
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Ainen hyviksi -daniergonominen toimintamalli

TYOPAJOJEN SISALTO

RAATALOITIIN

Osallistujat tayttivat aaniergonomisia riskeja
kartoittavan kyselyn, joka perustui
vakiintuneisiin kyselyihin. Tulosten avulla
kohdennettiin tyopajojen sisaltoa ja toteutettiin
Aaniklinikka osana kolmatta tyépajaa.
Adniklinikassa jaettiin osallistujat ryhmiin
aaniergonomisen tilanteen mukaan, ja naita
alatyopajoja vetivat eri asiantuntijat kunkin
ryhman profiilin mukaan. Nain voitiin raataléida
kohdennettua tukea eri tyyppisista
aaniergonomisista lahtokohdista tuleville
tyontekijoille.

Tyépajojen lopullinen sisaltd perustui
vuorovaikutukseen osallistujien kanssa. Monella
oli toiveena saada aani kestamaan hyvin koko
paivan ja estaa aanen kuormittuminen.

Osallistujat jakoivat ideoita melun
vahentamiseen, tyotapojen parantamiseen ja
aaniharjoitusten tekemiseen jaettiin osallistujien
kesken, ja niista koottiin vinkkilistoja.

Huoneentaulua aaniergonomisista asioista
toivottiin. Osallistujien toive kehitettiin
vuosikellon muotoon. Vuosikello nayttaa
kuukausittaisen aaniergonomiaan liittyvan
teeman ja muistuttaa hyvista
aanenkayttétavoista. Sita voi raataloida ja
soveltaa yksin, tydkavereiden kanssa tai
tydyhteison kokouksissa esim. tietoiskuina.

Aaniammattilainen
ottaa vastuun omasta
palautumisestaan.

Se on osa ammattitaitoa.

Yleinen vasymys, uupumus, flunssa-
oireet, kurkkutuntemukset ja kidheys
vaativat adnen lepuuttamista.

Kayta merkkia.

Akuuttivaiheen lepo nopeuttaa toipumi-
sta ja ehkaisee oireiden kroonistumista

Adnen hyvaksi

Saastan aantani -
rintanappi lahetettiin
osallistujille
kolmannen ty6pajan
jalkeen kaytettavaksi
silloin, kun aani on
vasynyt tai vaikka
flunssasta toipuessa.
Rintanappi on merkki
siita, etta sen kantaja
ottaa vastuun omasta
palautumisestaan.
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aaniergonominen
toimintamalli

Hankkeessa kehitettiin uusi
aaniergonominen toimintamailli
vahentamaan tyontekijéiden
aaniergonomisia riskitekijoita ja
edistamaan aaniergonomiaa.
Toimintamallin nimeksi annettiin Adnen
hyvaksi. Sen tavoitteena on tukea
tyossaan paljon aanta kayttavia
ottamaan aktiivinen rooli oman
aaniergonomian parantamiseksi ja
tyohyvinvoinnin tukemiseksi. Hyvat
aanenkayttotavat ja saanndlliset, helpot
aaniharjoitukset otetaan osaksi
tyopaivaa, ja tyontekijoita autetaan
havaitsemaan aaniergonomiaan liittyvia
riskitekijoita ja vaikuttamaan
kuormittavien olosuhteiden ja
toimintatapojen parantamiseen.

Tyopajoissa toteutetun
seurantakyselyn mukaan
valtaosa osallistujista teki
hankkeen aikana ainakin
yhden aaniergonomisen
parannuksen, kuten

e Kiinnitti huomiota
tydasentoihin

e piti minitaukoja

e teki aaniharjoituksia

e vahensi huutamista

e kavi lounastaukokavelylla

Tyodasento parani hankkeen aikana reilulla puolella ja voimakas

aanenkaytto vajaalla puolella osallistujista.

Yksi osallistuja kertoi nain:

“Aani kestaa nyt koko paivan puhumisen puhelimessa.”, ja toinen oli
helpottunut siitg, etta “nyt on lupa olla puhumatta, jos aani on vasynyt”.

Osallistujien mielesta harjoitukset olivat helppoja ja auttoivat arjessa. Myods tama

mainittiin; “Osaa kiinnittaa huomiota asioihin, ei naihin ennen ole niin

keskittynyt.”
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Aaniergonomian ammattilaiset voivat soveltaa
Aanen hyviksi -toimintamallia eri alojen
tyontekijoiden aaniergonomian ja tydohyvinvoinnin
parantamiseksi. Menetelma on riippumaton
osallistujien ammatista ja maarasta. Se soveltuu
niin isoille kuin pienillekin ryhmille ja antaa
mahdollisuuden eriyttamiseen osallistujien aanen
kunnon mukaan. Menetelma ei edellyta
lahikontaktia, ja sen voi toteuttaa niin
tyoyhteisdssa paikan paalld, etana kuin naiden
yhdistelmanakin. Adniergonomiaseuran sivuilla
jaetaan osa hankkeessa syntyneesta aineistosta
vapaasti kaytettavaksi.

VUOSIKELLO

Huulet kevyesti yhdessh, = N:Illli ]\l'\ii\lil!

*mehilalsen lento® x & pitkiad A&ntsd
Bilabiaalinen puolisulkuharjols

Melun hallintaan kehitettiin vinkkilista seka hallinnon henkiléston etta
varhaiskasvattajien ja opettajien kanssa. Sen sijaan muihin sisdymparistén
puutteisiin ei juurikaan tullut parannusta hankkeen aikana. Tama on
ymmarrettavag, silla osa sisaympariston puutteista on isoja ja tunnettuja haasteita,
Jjoiden ratkaisemiseksi on tehty jo pitkaan toita. Haasteeseen pyritdan vastaamaan
mm. Valtioneuvoston Terveet tilat -hankkeen avulla. Kuitenkin jo pienet
parannukset voivat antaa olennaisen avun aaniergonomian nakékulmasta, joten
niita kannattaa aina toteuttaa.
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Osallistujat arvioivat
tyépajojen hyddyllisyyden
keskiarvolla 4,1 (min-max
3-5; 1 = ei lainkaan
hyoédyllisia, 5 = erittdin
hyodyllisia). He aikovat
hyoédyntaa tyopajojen antia
mm. viemalla oppeja
muillekin tydpaikalla,
kertaamalla niita tyékaverin
kanssa ja jatkamalla
harjoituksia.
Aaniergonomisen
toimintamallin yleistymista
toivottiin muillakin
tyopaikoilla.

Hanke onnistui erinomaisesti. Siihen
olivat tyytyvaisia niin tyépajojen
osallistujat, asiantuntijat kuin Oulun
kaupungin edustajatkin.

Osallistujat tekivat useita parannuksia
aaniergonomisiin riskitekijoihin. Eniten
parannuksia saatiin aikaan
tyoasennoissa, ja myos voimakas
aanenkaytto vaheni monilla.

e Tietoisuus on lisaantynyt, joten se on
hyva ennaltaehkaisemaan mahdollisia
ongelmia. Olen antanut aanelle lepoa.

e Muistan rentoutukset ja veden
juomisen.

¢ Yritan muistaa tehda harjoitteita ja
keskittya omaan
tyoskentelyasentoon.

e Muistaa istumisen ja puhua
rauhallisempaan tahtiin jatkossa.

¢ Kiinnitan huomiota jatkossakin
asentoihin ja yritan muistaa tehda
aaniharjoituksia.

e Adnenavausharjoituksilla olen voinut
varautua esim. pitkiin palavereihin
paremmin.

e Mehildisparinan yritan saada tavaksi!
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Hankkeen vetgjat ja Oulun kaupungin
edustajat antoivat hankkeelle
keskiarvosanan 4,7 (min-max 3-5).
Yhteistyd Oulun kaupungin edustajien
ja asiantuntijoiden valilla toimi hienosti
Ja oli hyva kokemus.
Arviointipalaverissa henkiléston
kehittamispaallikkd Seija Soinsaari puki
sanoiksi kokemustaan hankkeesta
ilmaisulla A&ni ja ihminen. Se kuvaa
hyvin aaniergonomian perusajatusta,
jossa otetaan huomioon ihminen
kokonaisuutena ja hanen tilanteensa
pelkan aanen sijaan.

Arviointipalaverissa toivottiin myos
esittelyvideota sisallon

konkretisoimiseksi ja selventaisi vaikeag
kasitetta.

Hanke toi yhteen moniammatillisen
asiantuntijaryhman. Asiantuntijat saivat
toisiltaan uutta tietoa, uusia ideoita ja
uusia nakokulmia. Hyva yhteistyo ja
pitkat yhteiset keskustelut lisasivat
asiantuntijoiden innostusta
aaniergonomiaa kohtaan entisestaan.
Asiantuntijoiden ammattitaitoa
kiiteltiinkin kovasti. "Hienoa nahda
valillanne toimiva dynamiikka.”,
kommentoi yksi osallistujista.

Vaikka hanke on paattynyt, jatkuu
toimintamallin kehittaminen.
Kokonaisuutta voisi tiivistaa ja joku
kerroista olisi hyva vetaa paikan paalla.
Saastan aantani -rintanapin kayttoa
voisi lagjentaa ja sen rinnalle lanseerata
lapsille tarkoitetun Melunkesyttaja-
rintanapin. Satunnaistetun tutkimuksen
avulla olisi mielenkiintoista arvioida
toimintamallin vaikuttavuutta.
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VIESTITAAN

Aaniergonomisia riskitekijéita on hyva
pitaa esilla, silla tieto niista on viela
puutteellista monilla tyopaikoilla.
Kuitenkin parannukset voimakkaaseen
ja jatkuvaan puhumiseen, hankaliin
tyoskentelyasentoihin, stressiin ja
sisaympariston puutteisiin voivat
vahentaa aanioireita merkittavasti ja
lisata tyohyvinvointia. Nama
parannukset ovat usein pienia,
jokaiselle mahdollisia arjen muutoksia.

Aaniergonomian ammattilaiset voivat
soveltaa Adnen hyvaksi -toimintamallia
eri alojen tyontekijoiden
aaniergonomian ja tydhyvinvoinnin
parantamiseksi. Menetelma ei edellyta
lahikontaktia ja se soveltuu eri
kokoisille ryhmille, ja on siten
kustannustehokas menetelma
aaniergonomian parantamiseksi
tyopaikoilla.

Asiantuntijat esittelevat
hankkeen kansainvalisessa
aanitutkijoiden konferenssissa
PEVoCissa Tallinnassa 24.-
27.8.2022 ja Tydelaman
tutkimuspaivilla Tampereella
14.-16.9.2022. Hankkeen
loppuraportti julkaistaan
Aaniergonomiaseuran sivuilla
http:/ /www.aaniergonomiaseur
a.com/.

TUTKITTU TIETO

KAYTANTOON

Adnen hyvaksi -toimintamalli
perustuu tutkittuun tietoon, ja sen
avulla voidaan vahentaa
tyéntekijoiden aaniergonomisia
riskitekijoita ja edistaa
aaniergonomiaa. Toimintamallissa
tuetaan tydssaan paljon aanta
kayttavia ottamaan aktiivinen rooli
oman aaniergonomian
parantamiseksi ja tyohyvinvoinnin
lisaamiseksi. Saannélliset, helpot
aaniharjoitukset otetaan osaksi
tyopaivaa, ja tyontekijoita autetaan
havaitsemaan aaniergonomiaan
liittyvia riskitekijoita ja vaikuttamaan
kuormittavien olosuhteiden ja
toimintatapojen parantamiseen.
Hyvia aanenkayttétapoja
sovelletaan arkeen, ja palautuminen
otetaan osaksi tydta pienilld,
jokaiselle toteutettavissa olevilla
keinoilla. Toimintamalli tarjoaa
tyontekijoille aaniergonomisiin
riskitekijoihin kohdennettuja
parannuksia, joita jokainen voi
toteuttaa omassa
tydymparistéssaan ja tydtavoissaan.
Vuosikello auttaa pitamaan hyvia
aanenkayttotapoja esilla, ja sita voi
soveltaa yksin, tydkavereiden
kanssa tai vaikka tydyhteison
kokouksissa.
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Hankkeen loppuraportti julkaistaan Oulun kaupungin ja Ainiergonomiaseuran
sivuilla ja siita viestitaan sosiaalisen median kanavien kautta. Oulun
kaupungin edustajat kirjoittavat hankkeesta mediatiedotteen loppuraportin
Julkaisun jalkeen syksylla 2022. My6s Oulun kaupungin sosiaalisen median
kanavia (Twitter, LinkedIn, Facebook, Instagram) hyédynnetaan viestinnassa.
Mediatiedotteen julkaisun yhteydessa hankkeen tuloksista viestitadan samalla
myaos Oulun kaupungin henkiléstélle kaupungin intranetissa.

Lisatietoja kehittamishankkeesta antavat

Oulun kaupunki nettisivuillaan seka
henkiloston kehittamispaallikkd Seija Soinsaari, Seija.Soinsaari@ouka.fi ja
henkilostosuunnittelija Marjo Immonen, Marjo.L.Immonen@ouka.fi

Lisaksi tietoja hankkeesta voi tiedustella

Suomen Aaniergonomiaseurasta

hankkeen vetajalta Hanna Vertanen-Greisilta, hvertan@gmail.com

RUNSAS
TAUOTON
KAYTTO

Pida mikrotaukoja
Mieti mita puhut
Kehita vaihtoehtoisia
tyotapoja

AANEN
VOIMISTAMINEN
Kayta danenvahvistinta,

opettele laitteiden kayttd
etukateen

Miten huolehdin dédnesta kiytannon
puhetilanteissa

ETAISYYS

Mene lahemmaksi
kuulijaa.

Herata kuulijan huomio
ennen puhumista

RAUHALLINEN
TEMPO

Minulla ei ole kiire
puhua, minulla on aikaa
myés hengittaa

YHTEISTIEDOT

RYKIMINEN

Nielaisu, vesi ennen
rykaisya
Tiedostaminen,
poisopettelu
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