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Tyohyvinvoinnin maaritelma
Ty6terveyslaitos 2009

Tydhyvinvointi tarkoittaa, etta
tyd on mielekasta ja sujuvaa
turvallisessa, terveytta edistavassa
ja tyoduraa tukevassa

tydymparistossa ja tyoyhteisossa.
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Tyokyky
- kyse ihmisen voimavarojen ja tyon vilisesta yhteensopivuudesta ja tasapainosta

Tyskykytalo « Tyokykyéa voidaan kuvata talon muodossg.

« Tydkyvyn talo —mallissa talossa on nelja
kerrosta, joista kolme alimmaista kuvaavat
voimavaroja ja neljas kerros itse tyota ja

TYORY tyooloja.
o « Tyokyky -talomallin on kehittanyt
professori Juhani [Imarinen. Se perustuu
TOMINTAYMPARISTO Ao et tutkimuksiin, joissa on selvitetty tydkykyyn
o vaikuttavia tekijoitd (Ikaantyvien
S — kuntatyontekijoiden seurantatutkimus).
» Tyokykyindeksi on tydterveyshuollossa

f tominakyy kaytetty koetun tydkyvyn mittari, jolla

voidaan seuloa henkil6t, jotka tarvitsevat
LAHIVHTEISO RO tukea tyokyvyn yllapitamisessa

« Seitsamo ym. Kohortin tyokyky
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/128981/
Tyokyky.pdf?sequence=1
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Tyouupumuksesta tyon imuun (eiter & Maslach 2000)
Tyouupumus Tyoolotekijat Tyon
imu b g
Yli- tai alikuormitus 1. Tyon kuormitus Sopiva tyon kuormitus
Ei mahdollisuutta 2. Vaikutus- Mahdollisuus vaikuttaa
vaikuttaa mahdollisuudet
Puutteellinen 3. Palkkiot Tunnustukset ja
palkitseminen palkkiot
Hajanainen 4. Yhteisollisyys Yhteisollisyyden tunne
tyoyhteiso
Oikeudenmukai- 5. Oikeuden- Reiluus, kunnioitus ja
suuden puuttuminen mukaisuus oikeudenmukaisuus
Arvokonflikti 6. Arvot Tyon mielekkyys
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Tyo ja elintavat

Tyduupumus ja stressi altistaa tunne- ja
StreSSisyémise”e ja lihavuudelle (Nevanpera ym. 2012, Jarvela-Reijonen ym.
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Elintavat vaikuttavat tyosta palautumiseen (van Drongen

ym. 2013) ja tyokykyyn (Nevanpera ym. 2015, 2016; Seitsamo
ym. 2015)
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Tyossa ollaan lahes 1600 tuntia
vuodessa.
Pienetkin teot ovat tarkeita!
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Mars matkalle! Terveytta
tyopaikoille —suositukset ja
vinkkilistat

https://www.ttl.fi/mars-matkalle-
terveytta-tyopaikoille/
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Vinkkilistat antavat vinkkeja tuuppaamiseen

tyoyhteisolle ja yksiloille

www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille
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Palautuminen
MARS MATK STERVEYTTA TY WKOILLE -VINKKILISTAT
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Palaudu tyosta

: Tydterveyslaitos. -
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Ravitsemus

MARS MATKALLE! - TERVEYTTA TYOPAIKOILLE -VINKKILISTAT

Ruokailusta virtaa tyon tekoon ja palautumiseen Istu vdhemman, lilku enemman!
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Palaudu tyosta [ Tehokas tydpaiva sisaltas riittavisti taukoja.
Vinkkeja tyopaikalle 1/2 -

Tyopaikallani tai kollegaverkostossani pidamme
yhteisia kahvi- ja ruokataukoja.

[] Tauocilla puhumme myos asioista, jotka saavat
cp e . T hyvalle mielelle.
Mitka seuraavista teilla jo toteutuvat?

M|‘ta teette seu raavaksi? [ ] Tauotamme tyota esimerkiksi lyhyella kavelylla

tai miettimalla tyossa onnistumisia. Lyhytkin tauko
keskella vaativaa tyotehtavaa auttaa keskittymaan.

[] Tyopaikallani tyon vaativuuteen ja kuormitukseen
kiinnitetaan huomiota.

[ ] Mietimme yhdessa, miten kevennamme

' Pala tgminen ’ tyon kuormitusta.

MARS MAT =TERVEYTTA TY OILLE -VINKKILISTAT

2 ‘ [ ] Keskustelemme vhdessa tyotehtavien tarkeys-

jarjestyksesta, organisoinnista ja mahdollisesta
rajaamisesta.

Palaudu tyosta

© Tyoterveyslaitos | Jaana Laitinen @laitinen_jaana 9




Tydterveyslaitos

Merkitsemme kalenterimerkinnoin ne tyoskentely-

Vi 1] kkeja tya pa i ka I Ie 2/2 aj:it, jﬂtkfi vaativat klllaﬂlf.itt.?rmiﬂtéi. Valtamme silloin
tyokaverin keskeyttamista.

Tyopaikallani ylimaaraiset hairiotekijat minimoidaan.

Pyydamme ja annamme toisillemme tukea
tyoasioissa. Teemme vaativia toita yhdessa.

Tyopaikkani edistaa lilkuntaa ja terveellista ruokailua.

¢ - Tyopaikallani on mahdollisuus tehda keskittymis-

—. o harjoituksia tai rentoutua ennen vaativia tyotehtavia.
Palautuminen v . : e

s wirigun ek B . < s Linkki: www. mielenterveysseura.fi/fi/

) mielenterveys/harjoitukset

Palaudu tyosta
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Palaudutko tyostasi joka paiva?
1/2 [ ] Pidan tyon tekemisen lomassa taukoja.

[] Muistutan itsesni keskittymaan yhden asian

tekemiseen kerrallaan. Silla tavoin tulee
valmista laadukkaasti.

[] Tunnistan, millaista palautumista tyoni vaatii.

[ 1 Huolehdin tyoaikaisesta ruokailusta.
Syon terveellisesti, monipuolisesti ja saannollisesti.

[ Arvicin saannollisesti, palaudunko riittavasti
tyopaivien valilla. Kysyn itseltani, mita
minulle kuuluu.

[ ] Varaan riittavisti tunteja levolle, tyolle
ja vapaa-ajalle.

[ ] pidan tyonteon kohtuullisena.

[] Erotan tyon ja vapaa-ajan toisistaan. Vapaalla
mtyo ®lepo ®vapaa ®m lopetan tyoasioiden ajattelun ja teen myos

rentouttavia asioita.
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Palaudutko tyostasi joka paiva?
2/2 L] Tyohoni ja vapaa-aikaani kuuluu sopivasti
sosiaalisia suhteita ja omaa rauhaa.

L] Huolehdin, etta pidan kiinni itselleni tarkeista
palautumista edistavista tekemisista. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi ystavien tapaaminen,
harrastukset, hyvat kirjat ja elokuvat.

[]

Rentoudun ilman alkoholia.

[]

Ulkoilen ja harrastan monipuolisesti lilkuntaa
useimpina paivina viikossa. Hyva fyysinen

# kunto auttaa kestamaan rasitusta ja edistaa
palautumista kaikissa toissa.

|:| Hallitsen stressia terveellisilla keinoilla, esimerkiksi
mukavilla harrastuksilla tai lilkunnalla.

[ Nukun riittivasti ja hyvin.
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Kun palautuu jo tyopaivan aikana ja vapaalla

IELCEERCLUL ERVCLUEERWAYLEERAEE
tasapainoista, hyvaa elamaa.
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Liiku luonnossa

Viikkopolku

- laita kalenteriin, muistutus puhelimeen, tee a0 BB 2 80 T e e R T
hyvinvointiasi lisadava tavasta rutiini (P2 Y A R N TN

Kulje viikoittain sama reitti

- Tarkkaile, miten luonto elaa ja kehittyy

- Keskity kaikilla aisteilla lasnaoloon

- Kun huomaat rentoutuvasi, ota valokuva
- Voit palata kuviin myéhemminkin
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KIITOS!

@laitinen_jaana
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