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Tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on monen eri tekijan summa. Tyohyvinvointi muodostuu tyostd, tyon mielekkyydesta,
terveydestd, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Tyohyvinvoinnin edistaminen tapahtuu aina yhteistyossa
tyontekijan ja tydnantajan kanssa.

Ty6hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat fyysinen tyéhyvinvointi, psyykkinen
tyohyvinvointi ja sosiaalinen tyohyvinvointi. Fyysinen tyohyvinvointi korostuu tyotehtavissa, joissa tarvitaan
erilaisia fyysisia ominaisuuksia ja taitoja esimerkiksi lihasvoimaa, kehon hallintaa, nopeutta ja tarkkuutta.
Fyysista tyohyvinvointia kuormittavat tydasennot, tyoliikkeet, liikkkuminen ja fyysisen voiman kaytto.
Psyykkinen tyohyvinvointi tarkoittaa sita, etta tyontekija viihtyy tyossdan ja kokee sen mielekkaana.
Psyykkiseen tyohyvinvointiin vaikuttavat mm. tyoymparisto, tyon sisaltod ja tydbn maara. Sosiaalinen
tyohyvinvoin on sitd, ettd tyontekija kokee kuuluvansa tyoyhteisdon ja vuorovaikutus esimerkiksi
tyonantajan ja mahdollisen tyoyhteison kanssa on sujuvaa. Tyontekijan ja tydnantajan valinen tasa-arvo
seka luottamus ovat sosiaalisen tydhyvinvoinnin ydin. Sosiaalisen tydhyvinvoinnin kuormitustekijoita voi
olla epaasiallinen kohtelu, tydyhteisdongelmat ja yksintyoskentely.

Millainen on hyvinvoiva tyontekija?

Kiteytettyna hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut, vastuuntuntoinen seka kokee itsensa tarpeelliseksi.
Muita hyvinvoivan tyontekijan merkkeja ovat muun muassa:

o Mahdollisuus hyédyntdaa omia vahvuuksiaan seka osaamistaan esimerkiksi koulutusta

e Tuntee tyonsa tavoitteet eli sen, mita tyontekijaltd odotetaan ja mita tyontekija odottaa tyolta
e Saa palautetta tydstdan, mutta myos osaa itsekin antaa tarvittaessa palautetta

e Kokee tydssa niin itsendisyytta kuin yhteenkuuluvuutta

o Kokee onnistumista tydssadn seka innostuu tyosta.

Milla tavoin voin ylldpitada omaa tyohyvinvointiani?
Fyysisen ty6hyvinvoinnin ylldpitaminen:

e Huolehdi ergonomiasta

e Harrasta liikuntaa vapaa-ajallasi

e Muista tauottaa ty0, jos tyoskentelet esimerkiksi pitkdan huonossa tydasennossa

e Jos olet seisonut pitkdaan, muista valilld istahtaa

e Jos olet istunut pitkdan, muista valilla seisoa

o Venyttele vilill3, jos teet fyysisesti raskasta tyota

o Huolehdi kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistasi esimerkiksi ravinnosta, unesta ja riittavasta
palautumisesta



Psyykkisen tyohyvinvoinnin ylldpitaminen:

e Pyriavoimeen vuorovaikutukseen tyopaikallasi

e Osoita luottamusta tyopaikalla ja ole itse luottamuksen arvoinen

o Huolehdi kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnistasi esimerkiksi ravinnosta, lilkkunnasta, unesta ja
riittavasta palautumisesta

e Rentoudu vapaa-ajallasi, tee Sinulle mieleisia asioita

e Tapaa ystdvidsi vapaa-ajalla

Sosiaalisen tyohyvinvoinnin yllapitaminen:

e Kayttdydy kohteliaasti ja ole ystavallinen tydpaikalla

e Muista kiittda ja antaa palautetta tarvittaessa tyopaikalla

e Luo avoin vuorovaikutussuhde tyopaikalla

e Jos mahdollista, pitakaa kehityskeskusteluja tydnantajan kanssa
e Osallistu esimerkiksi vertaistuki toimintaan, jos se on mahdollista
e Pida ylla vapaa-ajallasi sosiaalista verkostoasi

Mita teen, kun en jaksa toéissa

Kun tyossa syntyy tilanne, ettd koet ettet jaksa on hyva alkaa pohtia syitd, miksi en enaa jaksa? Syiden
|6ytymisen myota on mahdollista pohtia ja luoda keinoja siihen, miten tastd edetdan eteenpain. Syiden ja
keinojen pohtimisen jalkeen, olisi hyva, ettd keskustelisit tydnantajasi kanssa tilanteesta, jos se on
mahdollista. Nosta esille tydntekemista haittaavat asiat ja pyrkikda yhdessa luomaan molempia osapuolia
tyydyttava ratkaisu. Jos tilanteesta keskustelu tuntuu vaikealta, voit olla yhteydessa myos
tyosuojeluvaltuutettuun. Han voi toimia tukihenkilondsi ja auttaa sinua tilanteessasi. Kun jaksamattomuus
on edennyt niin pitkalle, etta terveytesi on vaarassa, on silloin apunasi tyoterveyshuolto. Muista kuitenkin,
ettd tydssa olevat ongelmat eivat tule korjaantumaan sairauspoissaoloilla, vaan asiat tulee kdyda lapi
tyopaikalla.

Vaikeiden asioiden puheeksi otto tyopaikalla

Hyvaan tyokayttaytymiseen voi vaikuttaa jokainen meista itse. Tyossa hyvat kaytostavat perustuvat
normaaleihin hyviin kdytostapoihin, joita on esimerkiksi tervehtiminen, kiittdminen ja tarvittaessa anteeksi
pyytdminen. Hyva tyossa kayttaytyminen lisaa tyon mielekkyytta ja sen avulla voidaan vaikuttaa muun
muassa tyopaikan ilmapiiriin seka tydpaikalla toimimiseen.

Mielta askarruttavat asiat ovat aina tyopaikalla hyva ottaa puheeksi, jotta tilanteet saadaan nopeasti
selvitettya. Alla on koottu vinkkeja vaikeiden asioiden puheeksi ottamiseen.

e Uskallus. Kerda rohkeutta ottaa avoimesti ja rakentavasti esille my0ds vaikeat ja hankalat asiat.

o Tunnelma ja huomaavaisuus. Kun oma tunnelmasi on oikea ja koet olevasi valmis keskusteluun,
ehdota toiselle osapuolelle mielta askarruttavista asioista keskustelua. Muista huomaavaisuus,
kohtelijaisuus ja hyvat kdytostavat.



e Luottamus. Osoita luottamustasi ja arvostustasi haneen. Usko, etta yhdessa teilla on mahdollisuus
|6ytaa ratkaisuja mieltd askarruttaviin asioihin.

e Kerro huolesi. Kerro avoimesti mikd mieltasi askarruttaa. Perustele, miksi koet asiasta keskustelun
tarkedksi. Muista avoimuus ja rehellisyys. Niilld paaset pitkalle.

e Huolen kertomisen jalkeen, kysy miten toinen osapuoli ndkee tilanteen. Keskity kuuntelemaan ja
ole luottamuksen arvoinen.

e Vastavuoroisen keskustelun jalkeen, pohtikaa yhdessa ratkaisua tilanteeseen. Kuuntele myos
toisen nakodkulma ja tuo esille oma kantasi.

e Muista kiittaa hyvasta keskustelusta. Jos sovitte yhdessa toimintatapoja, ole luottamuksen
arvoinen ja toimi sovittujen tapojen mukaisesti.

Stressi

Stressi voi ilmeta niin fyysisina kuin psyykkisina oireina. Myds molempia oireita voi ilmeta. Alla on
listattu esimerkkejd, jotka voivat kertoa ihmisen stressista:

Fyysisia oireita:

e Pdansarky

e Huimaus

e Sydamentykytys

e Pahoinvointi

¢ Vatsavaivat

e Tiheytynyt virtsaamisen tarve
e Hikoilu

e Flunssakierre

e Selkavaivat (Mattila 2010.)

Psyykkisia oireita:

e Jannittyneisyys

e Artymys

e Aggressiot

e Levottomuus

e Ahdistuneisuus

e Masentuneisuus

* Muistiongelmat

e Paatoksenteko vaikeudet
e Unihairiot (Mattila 2010.)

Miten voin lievittada stressia?

Alla muutama vinkki stressin lievitykseen, jotka ovat poimittu Duodecimin terveyskirjaston
internet sivuilta (Mattila 2010).



* Jaa huolesi esimerkiksi ystaviesi kanssa. Huolien jakaminen ja daneen kertominen vdahentaa usein
taakkaa

e Lataa akkuja. Tee itsellesi mieleisia asioita

® Harrasta saannollista likkuntaa

* Hoida ja vahvista sosiaalisia suhteistasi esimerkiksi ystaviin

e Tyohon liittyvdssa stressissa - puutu tydoloihin, uskalla nostaa asiat esille tydnantajasi kanssa

e Myo6s huumori vapauttaa seka voi vahentaa stressia!

Voit tutustua koko listaan osoitteessa:
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk00976

Vinkkeja parempaan uneen

Alla on listattu Suomen mielenterveysseuran listaamat vinkit parempaan uneen lyhennettyna.

1. Kevyt liikunta ennen nukkumaan menoa

2. Pyri kdymaan iltaisin samaan aikaan nukkumaan ja pyri herddamaan suhteellisen saannollisesti
samaan aikaan

3. Sangyn tulee olla sopivan mukava seka joustava

4. Sopivan lammin ja hiljainen makuuhuone

5. Tarvittaessa pimentadvat kaihtimet tai verhot

6. Opettele hengitys- ja rentoutumisharjoituksia, joita voit kokeilla ennen nukahtamista
7. Jos nukahtamista haittaa huolet, kirjaa ne yl6s paperille. Jata ne siihen hautumaan pois
mielestasi

8. Valta piristavia juomia iltapaivalla seka illalla

9. Valta ruutuaikaa ennen nukahtamista

10. Kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala ennen nukkumaan menoa voi olla avuksi.



Yhteystietoja
Tyoterveyshuolto
Kymenlaakso, Kymijoen tyoterveys

Ajanvaraus: sdhkdinen ajanvarauspalvelu osoitteessa: https://wrui01.securasp.fi/KymijoenTT/

Ajanvaraus: puhelimitse puh. 020 6310 000 (ma-to 08.00 - 16.00 ja pe 08.00 - 15.00)

Eteld-Karjala, Eteld-Karjalan tydkunto

Ajanvaraus: puh. 020 719 9061 (ma-to 08.00 - 16.00 ja pe 08.00 - 15.00)

Attendo Imatra

Ajanvaraus: sahkoinen ajanvarauspalvelu osoitteessa: https://wruiOl.securasp.fi/Attendo/

Ajanvaraus: puhelimitse omalle terveysasemalle (arkisin 08.00 - 15.00)

Henkilokohtaisen avun keskus Henkka

Puhelin 010 419 1620 (puhelun hinta 8,4 snt/min). Huomaa, ettd numeroon ei voi ldhettda tekstiviesteja.
Puhelinajat ma-ti ja to-pe klo 9 - 10 ja ke klo 12 - 14

(muuna aikana jata soittopyynto)

Sahkoposti: henkka@socom.fi

http://www.socom.fi/henkka/

Tyosuojeluviranomaisten valtakunnallinen puhelinneuvonta

puh. 0295 016 620 palvelee maanantaista perjantaihin klo 08:00 - 16:15
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