Sairaan hyqu
tyoelamaa




Tyokyvyn kdsikirja
gynekologisen sairauden tai
oireyhtymén kanssa elaville

Sairaan hyvaa tydelamaa -opas on tyokyvyn kasikirja gynekologisen
sairauden tai oireyhtyman kanssa elavalle. Oppaassa kasitellaan
tyokykya ja siihen vaikuttavia asioita. Siina kerrotaan tyokyvyn
arvioimisen ja vahvistamisen tyokaluista, joita sairauden tai oireyhtyman
kanssa elava voi hyodyntaa. Oppaasta I0ytyy myos perustietoa tyokyvyn
tuen toimenpiteista ja vastuista seka vinkkeja tyoterveyshuollon
kaynneille ja tydnantajan kanssa puhumiseen.

Gynekologinen sairaus tai oireyhtyma voi vaikuttaa tydoeldamassa monin
tavoin. Oireet voivat vaikuttaa jo peruskoulussa seka toisen asteen
opinnoissa suoriutumiseen ja sen myo6ta jatkokoulutusmahdollisuuksiin
ja alanvalintaan. Varhaiseen urapolkuun liittyvien rajoitteiden lisaksi
sairaus tai oireyhtyma voi vaikuttaa tydelamaan siirtymiseen seka
kiinnittymiseen. Sairaus tai oireyhtyma voi aiheuttaa fyysisia rajoitteita
tyosta suoriutumisessa, mika voi heikentdd ammatillista itsetuntoa tai
aiheuttaa syyllisyytta tyoyhteisossa.

Toisinaan gynekologiset oireet heikentavat tyokykya ennakoimattomasti
ja rajusti. Ne voivat kuitenkin myo6s vaikuttaa huomaamattomasti

ja heikentaa hiljalleen tyohyvinvointia, palautumista ja itsetuntoa.
Tunnistamatta jadneet, kasautuvat tyoelaman haasteet aiheuttavat
pitkdaikaisia, epamaaraiselta tuntuvia tyokykyhaasteita, jotka
heikentavat kokonaishyvinvointia, syovat voimavaroja ja vahingoittavat
urakehitysta.

Taman oppaan avulla voit tunnistaa sairautesi tai oireyhtymasi
vaikutukset tyokykyyn, jotta voit aktiivisesti pyrkia huolehtimaan
kokonaishyvinvoinnistasi ja tyokyvystéasi. Oppaasta I6ydat myos

tietoa siita, miten pyytaa tukea tyonantajalta ja tyoterveyshuollosta.
Tyokyvyn ja -terveyden seuraaminen, edistaminen ja vahvistaminen
ovat tydnantajasi seka tyoterveyshuollon velvollisuuksia, eikd tyokykyyn
vaikuttavien oireiden kanssa tarvitse selvita yksin.
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Laaja-alainen tyokyky

Tyokyky voidaan ymmartaa monella eri tavalla. Perinteisesti tyokykya on
ajateltu sen kautta, kuinka sairauden tai vamman aiheuttaman fyysiset
tai psyykkiset oireet rajoittavat yksilon suoriutumista tyossa. Nykyaan
tyokyvyn kasitteessa huomioidaan yha useammin tyo- ja toimintakyvyn
yhteiset osa-alueet seka niiden vaikutus toisiinsa, minka vuoksi tyokyky
ymmarretaan laaja-alaisena kokonaisuutena, joka muodostuu yksilon
fyysisen ja psyykkisen terveyden, sosiaalisten voimavarojen seka
osaamisen ja motivaation tasapainosta suhteessa tyon vaatimuksiin.

Tyokyky tarkoittaa siis yksilon kykya selviytya hanelle maaratyista

ja hdanen osaamistaan vastaavista tyotehtavista. Laaja-alaisen
tyokykymallin avulla yksilon tyokykya voidaan arvioida ja tukea
tehokkaasti, silla siind huomioidaan sairauden tai vamman aiheuttamien
rajoitteiden lisdksi myos muita tyokyvyn osa-alueita, kuten osaamista

ja motivaatiota, mutta myds yksilollisia valmiuksia ja vahvuuksia, joita
tyotehtavissa tarvitaan.

Rajoitteita, joita tyosta suoriutumisessa havaitaan, voidaan arvioida
tilannekohtaisesti parhaiden tyokykyratkaisuiden |6ytymiseksi.
Yksil6llisella ja kokonaisvaltaisella tyokyvyn tarkastelulla voidaan taata
sopiva maara tilanteeseen sopivia tukikeinoja.

Tyékykyyn vaikuttaa:

Tyokyvyn perusta on terveys ja toimintakyky. Tyotehtavien on siis oltava
soveltuvia fyysiselle, psyykkiselle tai sosiaaliselle toimintakyvylle ja
terveydelle.

Tyokykyyn vaikuttavat olennaisesti myds arvot, asenteet ja motivaatio.
Arvojen mukaisen, mielekk@an ja motivoivan tyon tekeminen voi
vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin ja tyokykyyn.




Tapa, jolla tyokyky on pitkdan kasitetty, on vaikuttanut siihen, millaisia
uskomuksia tyokykyyn ja -kyvyttomyyteen liittyy. Usein tyokyky
hahmotetaan tayden tyokyvyttémyyden tai -kyvyn kautta. Laaja-alaisen
nakokulman avulla voidaan kuitenkin tunnistaa, etta joko-tai ajattelun
sijaan tyokyky onkin kuin ekosysteemi, jossa sen eri osa-alueet tukevat
ja myotavaikuttavat toisiinsa. Todellisuudessa taydellista tyokykya tai
-kyvyttomyytta on kuitenkaan harvoin olemassa.

Tyokyvyn heikkeneminen voi tuntua pelottavalta. Huoli
tyokyvyttomyydesta tai uralla etenemisen mahdollisuuksista vaikuttaa
siihen, kuinka toiveikkaasti suhtaudumme tulevaisuuteen. On siis

hyva muistaa, ettd harva meista on 100 % tyokykyinen koko eldamansa
ajan. Tyokyky muuttuu luonnollisesti elaman varrella ja siihen
vaikuttavat sairauden tai vamman lisdksi myds osaaminen, motivaatio,
arvot, tyoyhteiso, johtaminen, tydolot ja muut elamantilanteeseen

ja voimavaroihin liittyvat tekijat. Ja vaikka terveys ja toimintakyky

ovat tyokyvyn perusta, niin ne eivat kuitenkaan maarita tyokykya
vaikeissakaan tilanteissa.

Tyomarkkinoilla on kasvava tarve osaaville tyontekijoille, minka vuoksi
yha useampi tydnantaja suunnittelee tyonkuvia niin, ettd ne soveltuvat
my0s osa- ja tasmatyokykyisille tyontekijoille.

Terveyden ja toimintakyvyn lisdksi tyokykya maarittaa osaaminen.
Osaamista ovat muun muassa koulutus, kokemus ja taidot. Riittdmaton
osaaminen vaadittuihin tehtaviin nahden heikentaa yksilon kykya
suoriutua hanelle maaratyista tehtavista. Osaamista tukee riittava
perehdytys ja osaamisen paivittdminen esimerkiksi lisdkoulutuksilla.

Johtaminen, tyoyhteiso ja tyoolot ovat tarkea osa tyokykya.
Tyokykyjohtamisella varmistetaan, etta tyoyhteiso ja tydolot tukevat
tyossa jaksamista, seka ehkaistaan tyokyvyn heikkenemista

muun muassa tyon muokkaamisen seka tyohon paluuta tukevien
toimintamallien avulla.

(Tyoterveyslaitos, 2025)




Mité on tésma- tai osatydékyky?

Osatyokykyisella viitataan henkiloon, jolla on jaljellda osa tyokyvysta seka
halua tyoskennella sen rajoissa. Osatyokykyiseksi voidaan maaritella
monenlaisissa tilanteissa olevia ihmisia ja osatyokyvyn kéasitteella
voidaankin viitata moniin erilaisiin tilanteisiin.

Osatyokykykasitteen rinnalla on viime vuosina yleistynyt myos
tadsmatyokyvyn kasite. Tasmatyokykyisyys eroaa osatyokykyisyydesta
niin, etta siina tyokyvyltaan heikentyneen tyontekijan tyokyky nahdaan
taysimaaradisend, mikali tyotehtavat kyetdan sopeuttamaan hanen
yksil6llisille ominaisuuksilleen sopivaksi.

Kenties tunnetuin esimerkki tdsmatyokykyisesta ihmisesta on
edesmennyt teoreettinen fyysikko ja kosmologi Stephen Hawking.

Gynekologisen sairauden
tai oireyhtyman vaikutukset
tyoelamassa

Gynekologinen sairaus tai oireyhtyma voi vaikuttaa seka fyysiseen
suoriutumiseen etta psyykkiseen ja sosiaaliseen jaksamiseen
tyoelamassa. Jaksamisen ja suoriutumisen haasteet eri osa-alueilla
voivat my0s vaikuttaa toisiinsa. Siksi hyvinvoinnin ja tyokyvyn
tukikeinoja maaritellessa on tarkeaa tarkastella tydelaman haasteita
kaikki hyvinvoinnin osa-alueet huomioiden.

Fyysinen suoriutuminen

Fyysiseen suoriutumiseen vaikuttavia oireita voivat olla esimerkiksi
kuukautiskivut, vulvan alueen kipu, yleistynyt lantion alueen kipu,
runsaat vuodot, suolisto- ja virtsaamisongelmat seka vasymys. Lisaksi
gynekologisten sairauksien ja oireyhtymien kanssa esiintyvat liitannéiset
ongelmat, kuten migreeni tai erilaiset tuki- ja liikuntaelinten vaivat voivat
haitata fyysista suoriutumista.



Fyysiseen suoriutumiseen vaikuttavat oireet voivat myos heikentaa
kognitiivisten eli muistiin ja tiedon kasittelyyn liittyvien tehtévien
hoitamista. Erityisesti kipu voi heikentaa kognitiota, mutta myds muihin
oireisiin liittyvat huolet voivat vieda ajatustyohon kaytettavaa kaistaa.
Siksi erityisesti tyohon liittyvien huoliajatusten tunnistaminen on
tarkeaa, jotta niitd on mahdollista kasitella.

Psykososiaaliset vaikutukset

Gynekologiset sairaudet ja oireyhtymat vaikuttavat merkittavalla tavalla
elamanlaatuun ja hyvinvointiin. Siksi endometrioosin, adenomyoosin,
vulvodynian ja PCOS:n kanssa eldvien tyokykya haastavat fyysisten
oireiden lisdksi myos psykososiaaliset tekijat, kuten heikentynyt
palautuminen, tybuupumus seka urahaaveisiin ja uralla etenemiseen
liittyvat esteet.

Sairauteen tai oireyhtymaan voi liittya korostunutta alttiutta
mielenterveyden ongelmille. Esimerkiksi pitkittynyt kipu ja
hormonihairiot altistavat masennukselle ja ahdistuneisuudelle. Sen
lisdksi mielialaan voivat vaikuttaa kehonkuvanhairiot tai syomishairiot,
tahaton lapsettomuus seka esimerkiksi seksuaalisen ja ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen.

Vaikeiden oireiden kanssa elaminen on jo itsessaan uuvuttavaa. Oireista
koituvat rajoitteet voivat aiheuttaa toivottomuutta ja nakoalattomuutta,
jotka vaikuttavat mielialaan ja tydssa jaksamiseen. Psykososiaalisten
kuormitustekijoiden vaikutus tyokykyyn ja voimavaroihin onkin hyva
tiedostaa tyokyvyn vahvistamisessa ja tukemisessa.




Tyoékykyvaikutuksia voidaan hallita

On tarkeaa muistaa, etta tyokykya voidaan tukea monin eri tavoin.
Siispa myos gynekologisten sairauksien ja oireyhtymien vaikutuksia
tyoelamassa voidaan hallita.

Ylivoimaisesti tehokkain tapa tukea tyokykya on tyokyvyn
heikkenemisen ennaltaehkaisy. Useilla tyopaikoilla tyokyvyn
heikkenemista ennaltaehkaistaan tyokykyjohtamisella, mihin sisaltyvat
esimerkiksi varhaisen tuen toimintamallit. Tyokyvyn heikkenemisen
ennaltaehkdisyssa on tukena myds tyoterveyshuolto, jonka
velvollisuuksista on saadetty tyoterveyshuoltolaissa.

Kaikissa tyopaikoissa maaratietoisen tyokykyjohtamisen hyotyja ei

ole kuitenkaan vield ymmarretty ja silloin tyokyvyn vahvistaminen jaa
tyontekijan omalle vastuulle. Onkin tarkeaa oppia havaitsemaan omaan
tyokykyyn liittyvia riskeja ja niiden ilmenemismuotoja, jotta varhaiset
varoitusmerkit on helpompi tunnistaa ajoissa.

Parantumattoman sairauden tai oireyhtyman kanssa elavilla ennakoinnin
tarkeys kuitenkin korostuu. Vaikka tyokyky voi vaihdella kenen tahansa
elaman varrella, terveyden ja toimintakyvyn heikentyessa riskit myos
tyokyvyn heikkenemiseen ovat suurempia.

Onkin tarkeda muistaa, etta tyokykya tukevat keinot ovat opittavia
taitoja, joissa kehitymme koko elaman ajan. Akuuttien oireiden

tai terveyshuolien keskella uusien keinojen opettelu on kuitenkin
huomattavasti vaativampaa kuin jo opittujen asioiden kdyttoonotto. Siksi
omaa tyokykya kannattaa ajatella jo ennen kuin tyokyvysta heraa huoli.




Tyokykytaitoja jokaiselle
Monenlaiset tekijat nykyisessa tyoelamassa heikentavat kykyamme
arvioida tyotehtavista suoriutumista ja tyosta palautumista. Esimerkiksi
tyoelaman kasvavat vaatimukset ja suorituskeskeisyys, tyontekijoihin
liittyvat ihanteet seka tyon merkitys itsetunnolle ja omanarvontunteelle
ovat tekijoita, jotka vaikuttavat kykyyn tunnistaa ty6- ja toimintakyvyn
heikkenemista. Siksi omien voimavarojen tunnistaminen ja priorisointi
ovat etenkin gynekologisen sairauden tai oireyhtyman kanssa elaville
tarkeita tyokykytaitoja. Erityisesti siksi, etta arjen voimavarojen
tasapaino seka kuormituksen ja stressin hallinta ovat tyokyvyn
vahvistamisen lisdaksi myds oireiden hallinnassa olennaisia.

Palautuminen

Gynekologisen sairauden tai oireyhtyman kanssa elavien tyokyvyn
edellytys on riittavasta palautumisesta huolehtiminen. Tyopaivien
aikana palautumista tuetaan muun muassa taukojen avulla, ergonomia-
apuvélineilla seka tyotehtavia ja niiden maaraa saatelemalla.

Merkittdva osuus palautumisesta tapahtuu kuitenkin vapaa-ajalla. Siksi
tyostd palautumisessa olennaista on voimavarojen saately, jotta vapaa-
ajalla energiaa riittaa esimerkiksi harrastamiseen, sosiaalisiin suhteisiin
tai kodin askareiden hoitamiseen. On helppo erehtya luulemaan, etta
tyokyvyssa ei ole haasteita, jos tyopaivan lapi jaksaa sinnitelld. Jos
sinnittely kuitenkin kostautuu vapaa-ajan toimintakyvyn heikkenemisena,
on tydtehtavien maaraan, vaativuuteen, tyon tauotukseen seka
vuorovdlien ja vapaapéivien toteutumiseen syyta kiinnittdaa huomiota.

Itsetunto ja ylikompensointi

Gynekologiset sairaudet ja oireyhtymat vaikuttavat usein myos
ammatilliseen itsetuntoon. Tyossa suoriutumiseen liittyvat haasteet,
kuten toistuvat poissaolot tai tehokkuuden heikentyminen voivat
vaikuttaa kokemukseen itsesta tyontekijana tai osaajana. Tunne
hyodyttomyydesta tai oman potentiaalin tdyttymattomyydesta voi
turhauttaa ja johtaa ylikompensointiin eli omat voimavarat ylittavaan
tyoskentelyyn tai jopa ylimaaraisten tdiden tekemiseen tydajan
ulkopuolella.
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Myds tyoyhteisoon tai tyon jarjestelyihin liittyvat ongelmat, kuten huono
ilmapiiri tai aliresursoitu henkil6sto, voivat luoda sosiaalista painetta tai
syyllisyytta, joka aiheuttaa ylikompensointia.

Tyén imu

Joskus omien voimavarojen ylittamista voi aiheuttaa myds tyohon
liittyva innostuneisuus ja merkityksen tunne eli tydn imu. Useimmiten
tyon imu on tyokykya vahvistava tekija ja silla onkin myonteisia
vaikutuksia myos fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Joskus tyon

imu voi kuitenkin lipsua tyoriippuvuudeksi, jos merkityksellinen tyé on
organisoitu huonosti tai jos tyd muuttuu pakokeinoksi muusta elamasta.

Vahvaa tyén imua kokevat voivat suojella voimavarojaan riittavilla
tauoilla, tyopaivan aikaisella palautumisella sekd panostamalla tyosta
irrottautumiseen vapaa-ajalla. Tyon imun myonteisia vaikutuksia voi
vahvistaa myds omien voimavarojen tuntemisella seka itselle sopivien
stressinhallintakeinojen avulla.

Parhaimmillaan tyon imu onkin keskeinen osa gynekologisen

sairauden tai oireyhtyman kanssa eldavan tyokykya. Positiivisten
tyokykyvaikutusten lisdksi motivoiva ja merkityksellinen tyo tukee
tutkitusti kokonaishyvinvointia, minka ansiosta mielekkaalla tyoélla voi
olla vaikutusta jopa siihen, kuinka vaikeana gynekologisen sairauden tai
oireyhtyman oireet koetaan.
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Stressi

Stressi on jokaisen elamassa vaistamatonta. Stressi itsessaan on
neutraali ilmio, silla sita aiheutuu kaikista meita kuormittavista asioista,
olivat ne sitten ilahduttavia, innostavia, ikdvystyttavia tai masentavia.
Olennaisempaa kuin itse stressin kokemus onkin stressin kesto.
Pitkittyessaan stressi vaikuttaa terveyteen seka siihen, kuinka

vaikeina omat oireet koetaan. Pitkittynyt stressi kertoo pitkittyneesta
kuormituksen ja voimavarojen epatasapainosta, johon on syyta puuttua.

Voimavarojen ja
kuormituksen tasapaino

Omien voimavara- ja kuormitustekijoiden ymmartaminen on tyokyvyn
tukemisen, riittdvan palautumisen seka sairauteen ja oireisiin
sopeutumisen kannalta olennaista. Jos ei tieda, millaisia voimavaroja
ja kuormitustekijoita omaan elaméantilanteeseen tai tyohon liittyy, voi
tasapainon saavuttaminen olla vaikeaa.

Mihin voimavarasi kuluvat?

Oletko koskaan pysahtynyt miettimaan, millaisiin asioihin paivittaiset
voimavarasi kuluvat? Joskus pitkittyneen kivun tai muun eldmanlaatuun
vaikuttavan oireen kanssa elaminen kuluttaa voimavaroja reilusti.

Kun voimavarat hupenevat, huomion tulisi kiinnittya myos
kuormitustekijoiden vdahentamiseen.

Aina voimavarojen vahenemista ei kuitenkaan huomioida esimerkiksi
tyopaivien tahtia hidastamalla, minka vuoksi vaikeina aikoina arjesta
tippuu helposti pois itselle tarkeita asioita, kuten sosiaalisia suhteita
tai harrastuksia. Kun arjen vahaisetkin voimavarat kulutetaan
tyopaivan aikana eika energiaa jaa voimavaroihin panostamiseen,
my0s tyosta palautuminen heikkenee. Palautumisen tarve syntyy tyon
kuormittavuudesta, eli jos palautumista ei voida tehostaa, sen tarvetta
tulee vahentaa.



Voimavarojen tunnistaminen

Omien voimavarojen tunnistaminen voi olla vaikeaa, jos niiden
aareen ei ole aiemmin pysahtynyt. Voimavarat ovat yksil6llisia,
joten kaikenkattavan listauksen tekeminen on mahdotonta.

Alkuun voimavaratyoskentelyssa paasee kuitenkin oheisiin
kysymyksiin vastaamalla. Loydat taméan oppaan lopusta myos lisaa
voimavaratydskentelyn tukena kaytettdvia materiaaleja.

Voimavarojen pohdinnassa myds vertaistuesta voi olla apua, joten
tutustuthan myos Korennon vertaistukeen ja muuhun toimintaan.

Jos koet nakdalattomuutta tai toivottomuutta elamantilanteeseesi
liittyen, kerrothan asiasta sinua hoitavassa yksikdssé, tyo-, opiskelija-
tai perusterveydenhuollossa. Tukea tarjoaa myds MIELI ry:n
valtakunnallinen kriisipuhelin.

Minun voimavarani

Mita asioita pidan arvossa tai millaiset arvot ovat
minulle elamassani tarkeita?

Millaisissa asioissa olen osaava tai taitava ja mita
sellaisia ominaisuuksia minulla on, joista kykyni
kumpuaa?

Millaiset asiat on minulle kodissani, ihmissuhteissani,
perheessani tai arjessani tarkeita?

Millaisista asioista innostun tai olen aiemmin
innostunut?

Millaisista asioista saan usein kehuja ja millaisista
kehuista saan lisdaenergiaa?

Millaisista asioista olen saanut voimaa elamani
vaikeimmilla hetkilla?

Millaisista asioista unelmoin?

Millainen on minulle sopiva arki- ja elamanrytmi?
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Tyokyvyn arviointi

Tyokyvyn heikkeneminen havaitaan tyypillisesti terveyspalveluissa

tai tydyhteisdssa esihenkilon tai tydkavereiden toimesta. Viitteita
tyokyvyn heikkenemisesta voivat olla esimerkiksi haasteet tydssa
suoriutumisessa tai toistuvat sairauspoissaolot. Tyénantajalla on
velvollisuus ilmoittaa sairauspoissaoloista tyéterveyshuoltoon siina
vaiheessa, kun poissaoloja on kertynyt 30 pdivaa vuoden aikana tai 60
paivaa kahden vuoden aikana (Valtioneuvoston asetus [708/2013] hyvéan
tyoterveyshuoltokdytannon periaatteista).

Joskus tyokyvyn heikkeneminen voidaan kuitenkin huomata jo

ennen kuin se konkretisoituu sairauspoissaoloiksi. Merkki tyokyvyn
heikkenemisesta voi olla esimerkiksi se, ettd tyosta tai opinnoista
selvidminen vaatii enemman kuin aiemmin ilman muita selittavia
tekijoita, kuten lisaantynyt tyomaara tai uusi, perehtymista vaativa
tyotehtava. Oman tyokyvyn aarelle kannattaa pysahtya myds silloin,
jos laheisesi, tyokaverisi, vertaisesi tai terveydenhuollon ammattilaiset
ilmaisevat huolta jaksamisestasi.



Tyokyvyn heikkenemisen riskeja saatetaan peittaa tyonantajalta
pitkaankin esimerkiksi tydsuhteeseen liittyvan epavarmuuden vuoksi.
Monet gynekologisen sairauden tai oireyhtyméan kanssa eldavat kokevat
avoimuuden tydnantajan kanssa hankalaksi muun muassa vahattelyn
tai kiusallisuuden pelossa. Valtaosa tyonantajista kuitenkin suhtautuu
tyontekijoiden muutosehdotuksiin myonteisesti, jos vain tietavat tuen
tarpeesta. Tyonantajalla on myos lakisdateinen velvollisuus huolehtia
tyontekijan terveydesta tyossa (Tyoturvallisuuslaki [738/2002]), seka
toteuttaa kohtuulliset muutostarpeet, mikali se on tyontekijan tyossa
suoriutumisen kannalta olennaista (Yhdenvertaisuuslaki [1325/2014]).

Aina tyonantaja tai esihenkil6 ei kuitenkaan tieda tuen tarpeesta,

jos tyontekija ei myonna tuen tarvetta itselleenkaan. Halytysmerkit
oman tyokyvyn heikkenemisestd on mahdollista sivuuttaa pitkaankin,
erityisesti jos tyo on itselle tarked voimavara tai maarittava osa
identiteettia ja itsearvostusta. Tyokyvyn itsearvioinnin aarelle

onkin syyta pysahtya saanndllisin valiajoin, jotta kuormituksen ja
tyokykyhaasteiden pitkittymista voidaan ennaltaehkaista.

Tyékyvyn oma-arvio matalalla kynnyksellé

Oman tyokyvyn arviointi voi olla hankalaa, jos tyokykya haastavat
monimuotoiset ja pitkittyneet oireet. Usein pitkaaikaissairauden
kanssa elavilla fyysiset rajoitteet tai kivut vaikuttavat myos mielialaan
ja toimintakykyyn, minka takia tyokykyhaasteet voivat tuntua
epamaaraisilta ja vaikeasti selitettavilta.

Jos oman tyokyvyn arviointi tuntuu vaikealta, apuna voi kayttaa
esimerkiksi Tyoterveyslaitoksen Kykyviisaria. Kykyviisari on
verkossa taytettava kyselylomake, joka tekee yhteenvedon tyékyvyn
heikentymisen riskitekijoista ja tyokykyysi vaikuttavista tekijoista.
Kykyviisari voi herattaa ajatuksia laaja-alaisen tyokyvyn arviointiin.
Kykyviisari mittaa useita hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, joten
sen tayttamiseen on hyva varata rauhallinen hetki. Kykyviisari tekee
vastausten perusteella yhteenvedon, jonka voit tallentaa laitteellesi
tai tulostaa esimerkiksi tyoterveyshuoltoon mukaan otettavaksi.
Tyokykyarvion perusteella tyoterveyslaakari saa helpommin kasityksen
kokonaistilanteestasi ja osaa suositella siihen sopivia tukikeinoja.
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Tyoékykyarvio terveydenhuollossa

TyOsuhteessa olevan tydntekijan sairaudesta tai vammasta johtuvan
terveystarkastuksen eli tyokykyarvion tekee tyoterveyslaakari.
Tyottoman terveystarkastuksesta vastaa perusterveydenhuolto ja
opiskelijan opiskelukykya arvioi opiskelijaterveydenhuolto. Virallinen
arvio tyokyvysta tehdaan yleensa viimeistaan silloin, kun tyokyvysta
tarvitaan lausunto esimerkiksi sairauspaivarahaa, kuntoutusta tai
elaketta varten. Myos tyonantajalla on oikeus ja velvollisuus pyytaa
terveystarkastusta tyontekijan tyokyvyn arvioimiseksi, jos tyontekijan
tyokyvysta on herdnnyt huoli.

Yleensa terveystarkastukseen mennaan esihenkilén ohjaamana, jotta
tyoterveydessa on tilanteesta tarvittavat taustatiedot. Tyontekija voi
kuitenkin my0s itse pyytaa tydterveyshuollosta kuormittavuusarviota,
mikali siihen on perusteltu syy. Perusteltu syy toteutuu, jos tyontekija
epadilee tyosta aiheutuvan liiallista kuormitusta, josta on terveydelle
haittaa tai vaaraa. Terveyden haitalla tai vaaralla tarkoitetaan
tyontekijan kokemaa fyysista tai psyykkista oireilua, joka on johtanut
sairauspoissaoloihin tai hoidon tarpeeseen, heikentaa tyokykya ja jolla
on tyontekijan arvion mukaan tyoperainen yhteys.

Muistathan, etta tyo- ja toimintakyvyn arvioimiseksi tehtavassa
terveystarkastuksessa ei arvioida tyontekijan tyohon soveltuvuutta.
Tavoitteena on tunnistaa tyokykyyn liittyvia tuen tarpeita, joilla voidaan
ennaltaehkaista tyokyvyn heikkenemista.




i

Tyokyvyn tyokalupakki

Tyokyvyn tukemiseksi on tehtavissa enemman kuin yleensa ajatellaan.
Parhaimmillaan tyokykya voidaan tukea pienillakin muutoksilla
tyonkuvassa, tydtehtavissa, tyoajassa tai tyopisteessa. Mita paremmin
tukikeinot vastaavat tyontekijan yksil6llisiin tarpeisiin, sitd tehokkaampia
ne ovat. Joskus isommat muutokset ovat kuitenkin tarpeen ja
viimeistaan silloin vastuu tyokykyprosessista siirtyy tyoterveyshuollolle.

Tyoterveyshuolto vastaa tyokykyprosessin moniammatillisesta
koordinaatiosta ja yhteistyosta.

Tyokykyd vahvistavat yhteiset toimintatavat

Ensimmainen askel tyokyvyn tukemisessa on sen vahvistaminen.
Tyokykya vahvistavat kdytannot ovat tyopaikalla yhdessa laadittavia
toimintatapoja, joissa huomioidaan tyon luonne, tydyhteison tarpeet
seka yleisimmat tyosta aiheutuvat kuormitustekijat. Yhteisten
toimintatapojen tarkoituksena on vahvistaa tyokykya jo ennen sen
heikkenemista.
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Tyokykya vahvistavia yhteisia kaytanteita rakentaessa on mahdollista
pohtia myds tapoja, joilla yksittdisia tyontekijoita voidaan kannustaa
puhumaan tyokykyhuolista jo varhaisessa vaiheessa. Parhaimmillaan
ennaltaehkaisevat tyokykykaytanteet rakennetaan niin, etta niissa
huomioidaan jo ennalta myds sellaiset tilanteet, joissa yksittaisten
tyontekijoiden tyota pitad muokata.

Yleisimpia yhteisia toimintatapoja ovat esimerkiksi yhteiset tauko-

ja kokouskaytannot ja -sdannot; tyoyhteison sosiaalisia suhteita
vahvistavat kdytannot; tydyhteisén vahvuuksien ja toiveiden

huomiointi tydnkierrossa seka tyoparien ja tiimien muodostamisessa;
tehtavankuvien selkeys ja sopiva tydomaara; tyontekijoiden osaamisen
tunnistaminen ja vahvistaminen seka tydyhteison yhteinen palkitseminen
ja motivointi.

Yksilollista tukea

Tyokyvyn heikentyessa pelkastaan sen vahvistaminen ei riitd, vaan
silloin tarvitaan myos yksildllisia tukikeinoja eli tyon muokkaamista.
Ensimmainen askel tyokyvyn tueksi on esihenkilon kanssa juttelu. Voit
valita itse, kuinka paljon haluat sairaudestasi tai oireyhtymastasi kertoa.
Jos esihenkilo nakee tarpeelliseksi arvioida tyokykya tarkemmin, hanella
on oikeus pyytaa tyoterveyshuollosta terveystarkastusta tyokykysi
arvioimiseksi.

Esihenkilo voi aluksi tarjota tukitoimia myds ilman tydterveyshuollon
tukea. Silloin esihenkilén on kuitenkin kiinnitettdava huomiota tukitoimien
toteutumiseen, niiden hyotyjen seurantaan ja arviointiin seka siihen, etta
tukitoimista viestitaan riittavasti tyoyhteisossa. Jos tukitoimet eivat
tunnu riittavilta tai niiden toteutuksesta herda huolta, tukea kannattaa
pyytaa tyoterveyshuollosta.

Tyoterveyshuollossa tyokykya tuetaan moniammatillisesti ja
tyoterveyslaakarin lisaksi tyokyvyn arvioinnissa voidaan hyodyntaa
myos tyoterveyspsykologin ja tyofysioterapeutin asiantuntijuutta.
Tyokykyarvion pohjalta tyoterveyslaakari laatii suosituksen tyokyvyn
tukemiseksi ja jarjestaa tarvittaessa tyokykyneuvottelun, jossa
tukitoimia suunnitellaan yhdessa esihenkilon ja tyontekijan kanssa.
Tyokykyneuvotteluissa voi olla mukana myos tyokykykoordinaattori,
tyosuojelu- tai henkilostovastaava ja tyontekijan tukihenkilo.



Tuen tarpeen puheeksi ottaminen
esihenkilon kanssa

Tunnista: Millaisissa hetkisséa, tyotehtavissa tai tilanteissa tyokyvyn
heikkeneminen ilmenee?

Tasmenna: Millaisista tydtehtavista sinun on vaikeaa suoriutua tai
millaiset oireet siihen vaikuttavat?

Sanoita: Mieti konkreettisia esimerkkeja ja ehdotuksia, joiden avulla voit
sanoittaa tyokykyhaasteitasi ja tarpeitasi.

“Yksitoikkoiset tydasennot pahentavat kipujani ja voisin hyotya
tyopisteeni ergonomiaratkaisuista. Voisiko tyopisteelle saada
saadettavan tyopoydan?”

“Tyomatkojen tekeminen talla hetkellda on minulle vaikeaa, silla
kulkuneuvojen tarina pahentaa kipujani. Olisiko ty6tehtaviani mahdollista
keventaa matkustamisen osalta?”

“TyOstani aiheutuva kuormitus on ollut viime aikoina minulle liikaa,
enkd palaudu tyopaivista riittavasti. Olisinko voinut saada tyoparin
tehtavankuvan keventamiseksi?”




Keinovalikko

Tasta osiosta loydat ehdotuksia tyokykya vahvistavista ja tukevista
keinoista, joista gynekologisen sairauden tai oireyhtyman kanssa eldva
voi hyotya. Keinovalikkoon tutustuessa kannattaa huomioida, etta
keinojen toteuttamiseen voivat vaikuttaa tyopaikasta -tai alasta johtuvat
rajoitteet, mutta myos tyonkuvaan ja yksilollisiin mieltymyksiin liittyvat
tekijat. Keinovalikon kaikki kohdat eivat siis sovellu kaikkiin tilanteisiin.

Miettiessasi keinojen soveltuvuutta omaan tilanteeseesi, pohdi

miten kukin keino toteutuu tyossasi talla hetkelld, millaisia esteita
niiden toteutumiselle on seka miten eri keinot voisivat vaikuttaa
oireisiisi tai tyo- ja toimintakykyysi. Jos epdilet keinojen soveltuvuutta
omaan tyohosi esimerkiksi tydnantajan taloudellisen tilanteen tai
muun resurssivajeen vuoksi, muistathan kysya tyon muokkauksen
mahdollisuuksista myo6s tyoterveyshuollosta.

Tyonantajalla on lakisaateinen velvollisuus tukea tyokykyasi ja usein
tyota on mahdollista muokata kohtuullisen vaivannaon rajoissa.
Tyoterveyshuolto ohjaa tyokykyprosessissa myds tyonantajaa ja osaa
kertoa, millaista tukea tyonantaja voi tyon muokkaukseen saada.

Tauotus

Ensimmainen tyokykya vahvistava seka tukeva keino on tauotus. Tyon
luonteesta riippuen taukojen tehtava on keskeyttaa tydsta aiheutuva
fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen tai emotionaalinen kuormitus. Tapa,
jolla tauon aikana palaudutaan, on kuitenkin yksil6llista.

Taukojen aikaisen palautumisen kannalta olennaista on, etta tauot
eivat keskeydy tai hairiinny. Tyopaikan yhteisilla taukokaytanteilla ja
tilajarjestelyilla voidaan varmistaa taukojen toteutuminen. Esimerkiksi
tauko- ja tyoskentelytilojen erottaminen toisistaan seka tyolaitekielto
taukohuoneessa voi vahentaa taukojen keskeytymista.

Ruoka- ja kahvitaukojen lisaksi myds mikrotauoista on apua. Lyhytkin
irtautuminen tyotehtavista tukee palautumista. Mikrotauon aikana voi
tehda lyhyita rentoutumisharjoitteita tai kuulostella kehon tuntemuksia
ja tarpeita.
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Tauotus koskee my0os kokouksia ja palavereita. Etukadteen sovitut tauot

kokousten, palaverien ja pitkien asiakastapaamisten aikana helpottavat
esimerkiksi vessassa kdaymista seka kognitiivisen ja sosiaalisen
kuormituksen hallintaa. Muistathan aikatauluttaa taukoja myds
tapaamisten ja tyotehtavien valiin!
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Tybéaikaan tehtévat muutokset

Tyoaikaan tehtavia muutoksia voivat olla esimerkiksi ty0ajan joustot,
liukuva tydaika ja tyoajan lyhentaminen. Tydajan liukumasta ja joustoista
voi olla hy6tya, jos oireet ovat vaikeampia tiettyihin vuorokaudenaikoihin
tai jos ne vaikuttavat esimerkiksi nukkumiseen. Tydajan liukuma voi
merkittavasti vahentda esimerkiksi sairauspoissaolojen tarvetta, jos
esimerkiksi aamuisen kipukohtauksen ohimenemista voi odottaa

ennen sairauspoissaolosta ilmoittamista. Joustojen avulla myos
esimerkiksi fysioterapian, hieronnan, lapsettomuushoitojen seka muiden
hoitoaikojen varaaminen helpottuu, kun niihin ei tarvitse erikseen anoa
vapaata.

Tyoaikaan liittyva muutos voi olla myos tyotuntien vahentaminen eli
tyopaivan tai -viikon lyhentaminen. Lyhennetty tydaika voi vahentaa
tyosta aiheutuvaa kuormitusta ja palautumisen tarvetta, jolloin
toimintakykya riittdd myos muihin valttamattomiin ja mukaviin arjen osa-
alueisiin.

Tyotunteja ja -paivid lyhennetdan paaasiassa palkattomia vapaita tai
vuosilomia kayttden. Joissain tilanteissa osatyokykyisen tyontekijan on
mahdollista hakea my6s osasairauspaivarahaa tai osakuntoutustukea
tyoajan lyhentamisesta koituvan taloudellisen rasitteen vahentamiseksi.
Lisatietoa osatyokykyisen ja tyokyvyttomyysajan sosiaaliturvasta ja

sen myontamisperusteista I6ydat tdman oppaan loppuun linkitetysta
Jarjestdjen sosiaaliturvaoppaasta.




Tyopisteen muokkaus

Tyopisteen ja tyotilojen muokkaus tarkoittaa erilaisia tyétiloihin,
valineisiin ja kalusteisiin liittyvia mukautuksia. Ty6tilojen muokkaukseen
voi kuulua myos etatyo, jolloin tydpiste sijoitetaan tyontekijan kotiin.
TyOpistetta ja -tiloja voidaan muokata esimerkiksi erilaisilla
apuvalineilla. Monet gynekologisen sairauden tai oireyhtyméan kanssa
elavat kokevat, ettd asentojen vaihtaminen tyopaivan aikana auttaa
tyosta selviytymisessa. Siksi esimerkiksi saadettava tyopoyta, joka
mahdollistaa seka seisaaltaan etta istualtaan tyoskentelyn, on monille
tarkea ergonomiavaline. My0s tyotuolilla voi olla merkitysta esimerkiksi
vulvan ja lantion alueen kipujen kannalta, minka vuoksi tuolin valintaan
kannattaakin kiinnittdad huomiota.

Myos fyysista tyota tekeville 16ytyy apuvalineita. Erilaiset nostamiseen ja
lilkkumiseen tarkoitetut apuvalineet voivat merkittavasti tukea tyokykya,
jos pitkdan seisominen, kdveleminen tai raskaiden asioiden nostelu ja
kantaminen provosoivat oireita. Myos toimistotyota tekevat voivat tarvita
lilkkumista tukevia apuvalineitd, minka vuoksi tyopaikan esteettomyys
on tarked osa yhdenvertaisuuden toteutumista.

Runsaat ja arvaamattomat vuodot seka suolisto- ja virtsaamisoireet
tarkoittavat monille toistuvia wc-kaynteja tyopaivan aikana. Oman
tyOpisteen laheisyydessa sijaitsevasta, yksityisesta wc:sta voi olla
tyosta suoriutumisen kannalta apua. Vahintaankin vessaan pitaisi
paasta aina kun tarve, eika vessataukoja pitdisi vahentaa kahvi- tai
ruokatauoista, kuten esimerkiksi palvelualoilla voi olla tapana. Joskus
tauotus aiheuttaa tyoyhteisdssa ristiriitoja. Silloin tydyhteisdssa voidaan
linjata yhteisesti, ettei toisten vessakaynteja tai nilden maaraa ja kestoa
ole soveliasta tai tarpeellista kommentoida.

TyoOpisteeseen ja tiloihin liittyvd muokkaus voi olla myds se, etta
tyopisteella huomioidaan aistidrsykkeiden vahentaminen esimerkiksi
valaistuksen, aanieristyksen, nakdesteiden ja hajusteettomuuden

osalta, silla monilla gynekologisen sairauden tai oireyhtyméan kanssa
elavilla on alttiutta esimerkiksi migreenille ja kognitiivisille oireille, kuten
aivosumulle ja tydmuistin haasteille. Niinpa aistiarsykkeita vahentamalla
voidaan saadella aistikuormitusta seka tukea muistia ja keskittymista
vaativista tehtavista suoriutumista.
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Keskittymista ja muistia vaativia tehtavia voidaan tukea esimerkiksi
hiljaisilla tiloilla, vastamelukuulokkeilla, luku- ja saneluohjelmilla seka
muistin apuvalineillda. Kognitiivista kuormaa voi vahentaa myos selkeasti
maaritetyilla tehtava- ja muistilistoilla, jotka voivat olla osa tyotehtaviin
tehtavia muutoksia.

Tyotehtdviin tehtdavat muutokset

Tyotehtaviin tehtavat muutokset vaativat usein tiivista tukea
esihenkilolta. Joustavissa tyotehtavissa tyontekija voi kuitenkin tehda
pienia saatoja myds oman kehon viestien ja kuormituksen tunnistamisen
pohjalta. Jos esimerkiksi vointisi kohenee viikonlopun aikana, voidaan
tyotehtavia jarjestaa niin, etta vaativampia tyotehtavia aikataulutetaan
alkuviikkoon ja tuttuja, helpompia tehtavia loppuviikkoon. Jos taas tyo
sisdltaa seka fyysista etta nayttopaatteella tehtavaa tyota, voit jarjestaa
molempia tehtavia tasaisesti tyoviikkoon, mikali istumisen ja fyysisen
tyoskentelyn valinen vaihtelu edistaa vointiasi.

Jos tyossa ei ole sellaisia joustomahdollisuuksia, etta voisit itse sovittaa
tehtavia vointisi mukaan, on syyta pyytda apua esihenkil6lta tydtehtavien
maaran ja aikataulujen muuttamiseksi, tyotehtavien korvaamiseksi tai
tyonkuvan selkeyttamiseksi. Tyotehtavia voidaan keventaa karsimalla
sellaisia tehtavia, joiden tekeminen ei ole ajankohtaista tai kiireellista.
Myos esimerkiksi uusien projektien tai asiakkuuksien aloittaminen
voidaan hetkeksi laittaa jaihin, jotta voimavarat voidaan keskittaa kesken
olevien tehtavien loppuun saattamiseen.

Joskus tyonkuvasta voidaan myds poistaa sellaisia tehtavia, jotka

ovat oireiden takia vaikeita: esimerkiksi fyysisesti vaativat, erittdin
aikasensitiiviset tai matkustamista vaativat tehtavat. Mahdollisuudet
tyotehtavien muuttamiseen ovat luonnollisesti alasta, tydpaikasta

ja tilanteesta riippuvaisia. Myos yksil6lliset tarpeet eroavat, minka

takia tyotehtavien muuttamisen mahdollisuudet tulee aina arvioida
tilannekohtaisesti. Tehtdavien muuttamisen tai sen mahdollisuuksien
arvioimista voi sujuvoittaa miettimalla etukateen sita, millaiset tehtavat
ovat tamanhetkisen tydkyvyn puitteissa vaikeita.

Tyotehtavia on mahdollista muuttaa myds tyonkierrolla. Tyonkierto
useimmiten tarkoittaa tyopaikan sisaista siirtoa muihin tytehtaviin.



Tyonkierrossa opitaan tyon ohessa, minka vuoksi se sopii myos
laajempaa tehtdavankuvan muutosta tarvitsevalle. Tyonkierrossa
huomioitavaa on, etta eri tehtaviin siirtyessa tyon palkkausperusteet
voivat muuttua, eli tyétehtavien muuttuminen saattaa vaikuttaa myos
palkan maaraan.

Tyoéyhteison ja tyéparin tuki

TyOyhteisO on tarkea osa tyokykya. Sosiaaliset suhteet tyopaikalla
voivat olla tyossa suoriutumisessa merkittava voimavara mutta
myos kuormitustekija. Yleisesti ottaen tyoyhteison sisalla vallitseva
turvallinen, avoin ja kunnioittava ilmapiiri mahdollistaa sen, etta
sairaudesta tai oireyhtymasta voi kertoa tyopaikalla, jolloin sen
vaikutuksistakin on helpompi puhua.

Tyoyhteison ilmapiirilla voi olla myds negatiivisia vaikutuksia
tyokykyyn. Tyokyvyn heikkenemisesta tai siihen liittyvasta tuen
tarpeesta kertominen voi olla vaikeaa, jos tyoyhteisossa on haasteita
vuorovaikutuksessa tai henkil6kemioissa. Huono ilmapiiri voi seka
heikentaa tydssa suoriutumista etta lisata suoriutumiseen liittyvia
paineita. Gynekologisiin sairauksiin ja oireyhtymiin liittyy usein
paljon tietdmattomyytta, mika vaikuttaa siihen, etta niihin liittyvia
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tyokykyongelmia ei oteta vakavasti. Jos tyOyhteis0ssa ei ymmarreta
sairauden tai oireyhtyman vaikutuksia, voi tydokyvyn tukeminen
nayttaytya yhden henkilon erityiskohteluna, mika voi pahentaa
sosiaalisia ristiriitoja entisestaan.

Tyon muokkauksessa yksi keskeinen keino onkin tyéyhteisén
keskindisten suhteiden seka ilmapiirin parantaminen. Myos sairaudesta
tai oireyhtymasta kertominen voi auttaa tyokavereita ymmartamaan
asiaa paremmin. Apuna tahan voi kayttaa Korento ry:n esitemateriaaleja
seka kokemustoimijoiden videoita.

Osa gynekologisen sairauden tai oireyhtyman kanssa elavista kokee,
ettd erityisesti tyoparin tai -tiimin tuki voisi olla tyossa suoriutumisessa
merkittava tekija. Tyoparin avulla tyontekijan osaaminen ja hiljainen
tieto sailyy organisaatiossa, vaikka tyontekija ei pystyisikaan itse
tekemaan kaikkia tehtaviaan. Tiiviin tydparitydskentelyn avulla voidaan
my0s valttya sairauspoissaoloista aiheutuvilta viivastymisilta, kun
haastavissakin tehtdvankuvissa tydskentelevan tontti on myos toisen
tyontekijan hallussa.

Muut asiat

Tyon muokkaamisen keinot ovat aina yksildllisia. Siksi niitd on vaikea
listata taydellisesti ilman kokonaiskuvaa yksittdisesta tilanteesta. Muita,
viela mainitsematta jadneita keinoja voivat olla esimerkiksi tydvaatteiden
istuvuuden ja joustavuuden parantaminen tai mukavuutta priorisoivan
pukukoodin suosiminen, arvo- ja motivaatiotekijoiden vahvistaminen
seka esimerkiksi osaamisen vahvistaminen lisdkoulutuksen tai
perehdytyksen avulla.

Erityisesti tyon motivaatiotekijoiden [6ytdminen on tyokyvyn
kannalta keskeista. Parhaimmillaan motivoiva tyo voi olla keskeinen
tekija esimerkiksi téihin paluussa pitkienkin poissaolojen jalkeen,
silla motivaatio estaa tehokkaasti kivun saapumista tietoisuuteen.
Siksi esimerkiksi huonolla tyoilmapiirilla, tydssa koetulla
epdoikeudenmukaisuudella ja tyon yksitoikkoisuudella voi olla kipuun
negatiivinen vaikutus: kipu koetaan sitd vahvemmin, mita heikompi
motivaatio tyohon on.



~~
i

Tyokyvyn tuen prosessi
Tyokykyprosessilla viitataan yleensa tapahtumaketjuun, jossa

eri toimijat tukevat tyokyvyltaan alentuneen tyokykya. Sujuvassa
tyokykyprosessissa olennaista on tydterveyshuollon ja tyopaikan valinen
yhteistyo ja se, ettd molemmat osapuolet huolehtivat niista velvoitteista,
joita heille on maaratty aina tyon terveellisyyden ja turvallisuuden
varmistamisesta tyokyvyn tukemiseen.

Tyokykyprosessi vaiheineen etenee aina yksil6llisten tilanteiden
mukaan, eika sita voida yhden prosessikartan avulla kuvata jokaiseen
tilanteeseen sopivalla tavalla. Tyontekijan nakokulmasta prosessi alkaa
yleensa pitkittyneista tai toistuvista sairauspoissaoloista tai muuten
tunnistetusta tyokyvyn heikkenemisesta. Prosessin aikana arvioidaan
tyokykya ja tarpeen mukaan myos kuntoutustarvetta, minka pohjalta
tyoterveyslaakari kirjoittaa lausuntoja Kelaa ja eldakeyhtiota varten.
Prosessiin sisaltyy tyokykyneuvotteluita, joissa mietitdan tyokyvyn
tukemisen ja/tai tyohon paluun mahdollisuuksia esimerkiksi tyon
muokkauksen avulla.
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Joskus tyonantaja voi suhtautua epailevasti tyon muokkaukseen. Tyon
muokkaus saatetaan nahda kalliina, vaivalloisena tai mahdottomana.
Onkin hyodyllista, jos tydterveysneuvotteluissa on mukana
tyokykykoordinaattori tai muu tyokyvyn asiantuntija, jolla on kokemuksia
onnistuneista tyon muokkauksen kokeiluista. Tyokykykoordinaattori
osaa kertoa tyonantajalle tukimuodoista, joita tyon jarjestelyyn voi
saada ja miten niitd voi hakea. Esimerkiksi tyollisyyspalvelut tukevat
tyonantajia osatyokykyisten tyontekijoiden palkkaamisessa seka jo
palkattujen tydntekijdiden tydolosuhteiden jarjestelyissa.

Tiesitko?

- TyOnantaja voi saada monenlaista tukea osatydkykyisen

tyontekijan tukemiseen

+ Tukea voi saada esimerkiksi tyoparin palkkaamiseen tai
tyoolosuhteiden jarjestelyyn. Tuen avulla voidaan kattaa
osatyokykyisen tyontekijan tukemisen kuluja

Kuntoutus ja eldke

Jos tyOkykyprosessin aikana todetaan, etta tyonantaja ei pysty
tarjoamaan tyontekijan tyokykyyn sopivaa tyota, voidaan uudenlaisia,
terveydentilaan soveltuvia tyotehtavia usein kokeilla tyoelakeyhtion tai
Kelan myontaman ammatillisen kuntoutuksen avulla.

Ammatillinen kuntoutus voi olla tyokokeilua omassa tyopaikassa,
tyokokeilua taysin uudella alalla tai alanvaihtoa tukevaa, tutkintoon
johtavaa opiskelua tai jatkokouluttautumista. Ammatillista kuntoutusta
haetaan Kelasta tai tyoelakeyhtiosta. Hakemuksen yhteyteen tarvitaan
l[adkarin B-lausunto.

Tyoelakeyhtio tai Kela voi myos myontda kuntoutustukea. Kuntoutustuki
on maaraaikainen tyokyvyttomyyseldke ja silla tuetaan kuntoutumista
tyokyvyttomyyden aikana. Tavoitteena on, etta kuntoutuksen aikainen
hoito ja/tai opiskelu tukee paluuta tyéelamaan.

Kuntoutustukea haetaan vuoden kestaneen tyokyvyttomyyden jalkeen
ja sitd varten tarvitaan ladkarinlausunto ja kuntoutussuunnitelma. Jos



tyokyky ei hoidosta ja kuntoutuksesta huolimatta palaudu, kuntoutustuki
voidaan vakinaistaa tyokyvyttomyyselakkeeksi.

Kuntoutustukea voidaan myontaa myos osa-aikaisesti. Osa-aikaisen
kuntoutustuen avulla tuetaan tyoelamaan paluuta tai tydelamassa
pysymista osa-aikaisesti. Jos osakuntoutustuki mahdollistaa
tyoelamassa pysymisen, se voidaan myontaa myos jatkuvana, eli
osatyokyvyttomyyseldkkeena.

Kuntoutusajalta maksettavat etuudet kuntoutujan toimeentulon
tukemiseksi riippuvat siita, haetaanko kuntoutusta Kelasta vai
tyoeldkeyhtiosta. Lisda tietoa kuntoutuksesta ja elakkeesta |oydat
Jarjestdjen sosiaaliturvaoppaasta seka Kelan tai tyoelakeyhtidsi sivuilta.

Tyokokeilu on joskus vaihtoehto, vaikka
tydeldkeyhtion tukeman ammatillisen
kuntoutuksen edellytykset eivét tayttyisi:

Tyoterveyshuollossa havaittuihin varhaisiin tydkykyongelmiin voidaan
suositella tyokokeilua, vaikka tyontekijalla ei olisi sairauspoissaoloja.

Tyokokeilun edellytyksena on, etta se jarjestetdaan tyontekijan omalla
tyopaikalla niin, etta tyontekijan tyotehtavia muokataan olennaisesti
vastaamaan tyokykya tai etta tyontekija saa kokeilla uusia tyotehtavia.
Kuntoutusrahan maksamisen edellytyksena on, etta tyénkuvaa ei
muokata vain tyoaikaa lyhentamalla.

Tyokokeilun kustannuksista ja palkanmaksusta vastaa tyonantaja. Kela
kuitenkin maksaa tyokokeilun ajalta tydnantajalle kuntoutusrahaa.
Tyokokeilun aikaisten tyopaivien tulee kestaa vahintaan nelja tuntia
tyomatkoineen. Kuntoutusrahaa maksetaan tyokokeilun ajalta eli 45
arkipaivaa.
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Tyokykyhaasteet =
tyokyvyttomyys

Pitkittyneet terveyden ja tyokyvyn haasteet tai niiden uhka luovat
epavarmuutta monelle elaman osa-alueelle. Muuttuvat, eri
elamantilanteissa korostuvat oireet voivat vaikuttaa uralla etenemiseen
ja kouluttautumiseen, minka vuoksi uraa koskeva paatdksenteko

voi tuntua vaikealta. Huoli tyokyvysta vaikuttaa myds talouden
suunnitteluun ja elaman varrella tehtaviin paatoksiin, hankintoihin ja
unelmiin. Ei siis ihme, jos tyokyvyn heikentyminen tuntuu pelottavalta.
Etenkin kun pelkastaan tieto parantumattomasta sairaudesta tai
oireyhtymasta voi vaikuttaa siihen, kuinka pitkalle tulevaisuutta voi
suunnitella ja millaisia nakymia siihen liittyy.

On ymmarrettavaa, jos pitkittyneet tyokykyhaasteet vaikuttavat siihen,
kuinka toiveikkaasti tyokyvyn vahvistumiseen tai tydelamaan paluuseen
voi suhtautua. Terveyteen liittyvat rajoitteet itsessaan voivat vieda
suuren osan voimavaroista ja erityisesti pitkien tyokyvyttomyysjaksojen
jalkeen toihin paluu voi tuntua toissijaiselta.

Tyokyvyttomyyden aikainen sosiaaliturva on monella tavalla
véliaikaista. Tyokyvyttomyyden syista ja kestosta riippuen saatavilla
oleva tuki saattaa muuttua useita kertoja, minka liséksi eri tuki- tai
elakemuotoja voi joutua hakemaan toistuvasti ja tuloksetta. Toistuvat
kielteiset paatokset voivat tuntua lannistavilta ja mitatoivilta — eika ole
tavatonta, etta toive tyokyvyn palautumisesta muuttuu lopulta toiveeksi
vakituisesta tyokyvyttomyyseldkkeesta, etta tulevaisuus olisi edes
jollain tavalla ennustettavaa.

Vaikka tyokyvyttomyyden ja kuntoutumisen aikaisessa sosiaaliturvassa
on paljon kehitettavaa, portaittain etenevalle tyokyvyttomyyseldakkeelle
[6ytyy myos hyvia perusteita. Tyossa tapahtuvan kuntoutuksen
suosimisen ja pitkien sairauspoissaolojen valttdmisen taustalla

on se, etta pitkista poissaoloista on harvoin hyotya tyokykyiseksi
kuntoutumisessa. Pdinvastoin, mitd pidemmaksi sairauspoissaolo venyy,
sitd epatodennakdisempaa tyohon paluu on.



On myos tarkedaa muistaa, ettd tyokyvyn ammattilaiset tarkastelevat tyo-
ja toimintakykya laajemmasta nakokulmasta ja keskittyvat rajoitteiden
lisaksi myds mahdollisuuksiin. Vaikka kielteiset paatokset voivat
herattaa epatoivoa, niilla on kuitenkin myds kultareunus: asiantuntijat
nakevat tilanteessasi vield toivoa ja mahdollisuuksia.

Lopuksi

Kun oma tyokyky huolettaa, on syyta muistaa, etta harva meista on
100 % tyokykyinen koko elamansa ajan. Tyokyky muuttuu luonnollisesti
elaman eri vaiheissa ja siihen vaikuttavat terveyden lisdksi myos
osaaminen, motivaatio, tydyhteiso, johtaminen, tyéolot ja muuhun
elamantilanteeseen seka voimavaroihin liittyvat tekijat.

Vaikka terveys ja toimintakyky ovat tyokyvyn pohja, ne eivat silti maarita
ihmisen tyokykya taysin vaikeissakaan tilanteissa. Tyomarkkinoilla

on kasvava tarve osaaville tyontekijoille, minka vuoksi yha useampi
tyonantaja panostaa tyonkuvien maarittelyyn niin, ettd ne soveltuvat
my0s osa- ja tasmatyokykyisille tyontekijoille.

Ennen kaikkea on syyta muistaa, etta vaikka tyokykyyn ei I0ytyisikdan
tarvittavia tukitoimia ja tyoura tulisi paatokseen, elama jatkuu siita
huolimatta. Tyduran paattymista ja tyokyvyn menettamista saa tietysti
surra ja surua voi kasitella vertaisten tai ammattilaisen kanssa. Surun
rinnalla kannattaa kuitenkin myos miettia kaikkea sitd muuta, mita
elamaan voi nyt mahtua. Toisinaan ty6lta jadnytta aikaa voi omien
voimavarojen puitteissa kdyttda vapaaehtoistydssa tai harrastuksissa.
Myos omaa osaamista voi aina kehittda, vaikka vain omaksi iloksi.

Kun muuttunutta elamantilannetta saa kasitella riittavasti, se on lopulta
mahdollista my0ds hyvaksya. Hyvaksynnan myota elamaan voi loytya
uusia merkityksia tyon tilalle tai rinnalle. Taman myota myos oma
identiteetti voi parhaimmillaan kasvaa ja uudistua ja elamalle voi jopa
[6ytya ihan uusi suunta.

31



LisGmateriaaleja

Tahan on koottu linkkeja olennaisiin lisdmateriaaleihin
oman tyokyvyn tukemiseksi, seka tyokyvyttomyysajan
sosiaaliturvaan liittyen.

Jarjestdjen sosiaaliturvaopas
sosiaaliturvaopas.fi

Kykyviisari, Tyoterveyslaitos
kykyviisari.ttl.fi

Kriisipuhelin 24/7, Mieli ry
092 525 0111 (puhelun hinta operaattorin perima hinta)

Rentoutusharjoituksia, Suomen kipu ry

suomenkipu.fi/tietoa/harjoituksia/rentoutusharjoitus

Tyollisyyspalvelut
tyomarkkinatori.fi/henkiloasiakkaat

Vessapassi, IBD ja muut suolistosairaudet ry
vessapassi.fi

Tutustu my0Os Sairaan hyva tyéelama -hankkeessa
tuotettuihin kokemusvideoihin YouTubessa @korentory

SAIRAAN HYVA Korento ry
T O EL M A

GYNEKOLOGINEN POTILASJARJESTO



