2

yoterveyslaitos

Asuntolaohjaajan tyossajaksaminen
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Tyoterveyslaitos (TTL)

Monitieteinen sosiaali- ja
terveysministerion
hallinnonalan
sektoritutkimus- ja
asiantuntija-laitos

Perustettu 1945
Henkildostomaara noin 800

Edistamme tyon
terveellisyytta ja
turvallisuutta osana hyvaa
elamaa

Hyvinvointia tyosta
Tutkimus, koulutus, palvelu
ja tiedonvalitys

Tydterveyslaitos
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Tyohyvinvoinnin edellytyksia...

- Terveellinen, turvallinen tyo, joka vastaa
vksilon edellytyksia ja johon liittyy
aikaansaamisen tunne seka
oppimiskokemuksia ja se on tuottavaa

- Tyontekijat ja tyoyhteisot kokevat tyonsa
mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan
mielestaan tyo tukee heidan
elamanhallintaansa.

Mukaillen...Tyohyvienvointi — uudistuksia ja hyvia kaytantdja. TTL/EU
Progress 2009.
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Tyohyvinvoinnin maarittelya

« tyontekijan omakohtainen kokemus, joka syntyy
tyossa ja toita tekemalla

- tyOpaikan johto luo puitteet tyohyvinvoinnille

- paivittaisella johtamisella ja tdéiden organisoinnilla ja
tyon hallinnantunteella on erityisen suuri merkitys
tyohyvinvointiin

- jokainen tyoyhteison jasen vaikuttaa
tyohyvinvoinnin yllapitamiseen ja
kehittamiseen
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Tehtava I

- Asetu janalle siihen kohtaan, joka kuvastaa sinun
tyohyvinvoinnin kokemisen tilaa

kouluarvosanalla 4 - 10

- Keskustele vieruskaverin kanssa -> miksi annoit
juuri taman arvosanan.
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Tehtava 11 '

Muodostakaa 6-8 henkilon ryhmia ja
keskustelkaa tyohyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista/asioista n. 5 min.

->Valitkaa ryhmanne mielesta tarkein
tekija/asia, joka on erittain merkitykselleni
tyohyvinvoinnin kannalta

-> miettikaa perusteet valinnalle
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Tyohyvinvoinnin osateki
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Harrastukset Taloudellinen
Arjen tilanne

Tyomaara
Vaihtelevuus
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[Imapiiri
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Tydyhteison
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Oikeudenmukaisuus Yhteistyo e

Vuorovaikutus-
suhteet
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Tyohyvinvoinnin kokemiseen

Vaikutta:

‘Terveys, tyokyky seka koulutus ja ammattitaito
- Tyytyvéaisyys omaan tyohon ja motivaatio tehda sita

- Tyon hallinnan tunne

‘kokemus siita, etta voi vaikuttaa oman tyon sisaltoon,
tapaan tehda tyota

-> tyd hahmottuu mielekkaana kokonaisuutena

Hallinnassa olevassa tyossa on ennakoinnin ja suunnittelun
mahdollisuus

Eija Lehto, Ty6hyvinvointipalvelut
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Ihmisen perustarpeita tyossa...

1.

Haluan kuulua ryhmaan, kokea olevani aidosti_toivottu jasen.

Haluan_vaikuttaa ryhman tavoitteisiin, kokea etta minun
mielipiteitani on kuultu tavoitteita asetettaessa.

Haluan kokea, etta tavoitteet ovat saavutettavissa ja niilla on
minulle merkitysta.

Haluan kokea, etta se mita tehdaan, on mielekasta ryhmalle
ja silla on merkitysta laajemminkin ryhman ulkopuolella.

Haluan olla mukana laatimassa pelisaantdja, jotka ohjaavat
sita, miten toimimme ja tyoskentelemme kohti
paamaaraamme.
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Keskeisia tyohyvinvointiin
vaikuttavia lakeja

- TyOsopimuslaki
- tyoturvallisuuslaki

- Laki tyosuojelun valvonnasta ja tyopaikan
tyosuojelutoiminnasta

- Laki yhteistoiminnasta yrityksissa

- Tyoterveyshuoltolaki

- Tyontekijan elakelaki

- Yrittajan elakelaki

- Laki naisten ja miesten valisesta tasa-arvosta
« Vuosilomalaki

-  Ammattitautilaki

« Tyoaikalaki

- Tapaturmavakuutuslaki

- Laki yksityisyyden suojasta tyoelamassa
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Haasteita tyopaikalla...

Henkilostd koostuu:
 eri-ikaisista

« erilaisen "kunnon omaavista”
* eri osaamistaustaisista

« eri kulttuureista tulevista
 erilaisissa elamantilanteissa olevista yksilGista
- erilaiset “persoonallisuudet”

- arvot ja asenteet vaihtelevat tyoelaman kulun aikana
« tyon merkityksellisyyden kokeminen
- arvostus turvallisuutta ja terveytta kohtaan
- sitoutuminen tyohon jne.
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Erilaiset tyontekijat tyossa

TASAPAINO ) — Sopiva kuormitus l
Tyon kuormitustekijat T Tyontekijan ominaisuudet
H edellytykset Terveys
| :

* henkinen
* fyysinen
* sosSiaalinen

vaatimukset H
“ odotukse:

mahdollisuudet H

- — Yli- tai alikuormitus

Lahde: Keittibergonomia —tutkimus, Tydterveyslaitos. Muokannut Eija Lehto

Sairaus

Tydterveyslaitos
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Tyokuormitus

Tyokuormitus syntyy yksilon ja tyon
vuorovaikutuksesta.

Se voi olla myonteista, voimavaroja antavaa
ja motivoivaa, mutta se voi olla myos
haitallista ihmisen hyvinvoinnin ja
terveyden kannalta

Lahde: Kari Lindstrom ym., Tyokuormitus ja sen arviointimenetelmat
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Arkipaivan haasteet

Tyon vaatimusten muutos

» sopeutuminen muutokseen

e 0saamisen jatkuva paivittdminen
e ATK-taidot

e itseohjautuvuus

o kielitaito

e vuorovaikutustaidot

Tyoolosuhteiden muutos
* nopea muutostanti

o Kiire

o keskeytykset

o epafysiologiset tydajat

1lliillli-lh

Mukaillen Mikael Sallinen, Ty6terveyslaitos

Tydterveyslaitos 13.6.2014

Eija Lehto, Tydhyvinvointipalvelut

Tyontekijan psyykkinen &
kognitiivinen toimintakyky
(aivokunto)

» valppaus / virkeys
* oppiminen ja muisti
* [uovuus
» foiminnanohjaus
* mofivaatio
» mieliala

© Tyoterveyslaitos - www.ttl.fi



Kiire..
- Kiire on jannitteinen tila, jolla on suhde aikaan. .

- Kiire on henkilokohtaisesti koettu rasittava tunne
siita, etta on toimittava lilan nopeasti..

- Merkittava osa jatkuvan kiireen vahingollisuudesta
ihmisille johtuu siita, etta ihmisen elimistdé suhtautuu
Kiireeseen kuten henkea uhkaaviin
stressitilanteisiin
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http://fi.wikipedia.org/wiki/Stressi

Kiire ja sen vaikutukset

KIIRE — ANSA
>y

ei ole mihinksan® Huvultsen etta
/CéD aika n-ppuu

II hul-:lmn

A”mc:

hosuminen

“EN soa valmiiksi”
E “Kaikki j58 kesken”
ii Kuumottaa Lis&d touhua

Liséé vauhtia
Monta asiaa
yhtgaikoa

AFDISTUS
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Stressi

-yksilon omat tarpeet tai kyvyt ristiriidassa
ympariston asettamien vaatimusten kanssa

- yksilo arvioi tilanteen vaatimukset omat
voimavaransa tai taitonsa ylittaviksi

Stressi ei ole se, mita minulle tapahtuu, vaan se,
miten mina reagoin asiaan tai ongelmaan.

Stressi on tunnetila
Kiire — Stressi... yhteys ?

Tydterveyslaitos 13.6.2014 Eija Lehto, © TyGterveyslaitos - www.ttl.fi
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Tyon organisointi- kuormittavuu
perustehtava?

hyvinvointi,
tydnilo

kiire

jatkuva kiire
stressioireet

tyouupumus

Vatsakipu, migreeni, unettomuus..
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Mista tunnistan stressin?

Yleiset tuntemukset

«  tyytymattédmyys, hyvan olon puuttuminen, vaikeus
rentoutua seka kalvava epaily siita, ettei selvia

Tunnetasolla

« hermostuneisuus, artyisyys, ahdistuneisuus, mielialan
lasku, aiempaa rajummat tunne-elaman vaihtelut

Tiedon kasittelyn tasolla
« keskittymis-, muisti-, paatéksenteko- ja
suunnitteluvaikeudet

Kayttaytymisen tasolla

- eristaytyminen, aloitekyvyttomyys, arvaamattomuus,
kayttaytymisen saatelyvaikeudet

Ruumiilliset tuntemukset
« unihairidt, kivut, elimistdn toimintahairiotuntemukset
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Myonteisella ajattelulla stressi
aisoihin: miksi myonteinen ajattelu
tyossa on tarkeaa? aice rsen (2003); Barbara
Fredrickson (2002; 2009)

- Positiiviset tunteet edistavat kekseliaisyytta,

luovuutta ja ongelmanratkaisua.

esim. neuvottelu voi epaonnistua kun tullaan pahalla tuulella >
positiivisella mielialalla saavutetaan helpommin tuloksia

« hyva mieliala erityisen tarkea kun tehtava epamiellyttava

« Positiivinen tunne helpottaa muistamista ja auttaa

|0ytamaan muistista laajemmin materiaalia
« edistad oppimista, suunnitelmallisuutta
ja kestavyytta

© Tyoterveystaitos -  www.ttl.fi
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Voimavaroja tyohon
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Tyoelama ja sen kulku

Elaman-
kulku

Tyoelaman-
kulku v

N
o

Vuodet 40 60

- jokaisella omanlaiset vaiheet
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Ihmisen monet iat

- Kronologinen ika - kalenteri-ika

- Biologinen ika - fyysinen toimintakyky
* Psykologinen ika — kasitys omasta iastaan

 Sosiaalinen ika - eri-ikaisten roolit
yhteisossa

$
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Tyoelama ja eri sukupolvet '

-> erilaisuuden sieto ‘
Baby Boomerit 1943- 1960
X- sukupolvi 1960- 1980
Y- sukupolvi 1980- 2000
Z- sukupolvi 2000-

2
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Biologinen ikaantyminen
-> alkaa nakya vahitellen

- Biologinen ikaantyminen tapahtuu solutasolla ja
vaikuttaa kaikkien elinjarjestelmien toimintaan
seka kehon rakenteeseen.

- Tyoelaman kannalta keskeisia ovat
vanhenemismuutokset hengitys- ja
verenkiertojarjestelmassa, tuki- ja
liikuntaelimissa , keskushermostossa seka
aistijarjestelmissa.
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Elpyminen kuormituksesta
-> hidastuu

Elpymisen B
tarve | ) raskas tyd
A
keskiraskas
_ - tyd
kevyt
i -~ ty
1 1 1 1 L
.20 30 40 50 60

Ikd, v
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Fyysinen tyo ->pida huolta itsestasi

Ajatus fyysisesta tyotehosta ian myo6ta

120

100

tydteho %

ika v

e tyGteho === minimi == maksimi

Elja Lento, Iyonyvinvointipalvelut

Tydterveyslaitos

© Tyoterveyslaitos - www.ttl.fi



Tyokyky..

Tyokyky muodostuu
yksilon ominaisuuksista ja
voimavaroista seka
tyoolojen, tyon sisallon
ym. yhteensopivuudesta

Hyva tydokyky tarkoittaa,
myo0s etta, ihmisen
voimavarat ja osaaminen
riittavat kasilla olevan tyon
tekemiseen

Tydterveyslaitos 13.6.2014

Ammatilline
osaaminen

Terveys ja

Lahiyhteiso

toimintakyky

28
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Tyokyky ja tyohyvinvointi

Omasta terveydesta ja toimintakyvysta huolehtiminen
seka terveelliset elamantavat muodostavat

henkilokohtaisen tyokyvyn ja
tyohyvinvoinnin perustan.

« Terveellinen ravinto

« Liikunta

* Lepo ja uni

« Kohtuullinen alkoholin kaytto
« Tupakoimattomuus

« Sosiaaliset suhteet

« Harrastukset

$
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Palautuminen ja tauotus
-> muista pitaa taukoja

Tauoilla on sosiaalinen merkitys ja mikrotauot ovat
jaksamisen kannalta tarkeita kaikenikaisille.

« Mikrotauot (1-3 min) heti kuormitushuippujen jalkeen
edistavat tehokkaasti palautumista kaikissa
ikaryhmissa

- Ikaantyneet tyontekijat tarvitsevat enemman taukoja
kuin nuoret.

Tauotuksen ja elpymisen tarvetta arvioitaessa tulee
ottaa huomioon

- Ika (palautuminen)

- tyon raskaus (henkinen tai fyysinen)
- tyoskentelyolosuhteet

->10-20 min torkut lisaavat vireytta !

13.6.2014
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Hyvan tyon kriteerit
-> tuo esiin omat nakemyksesi

TyOJarJestert

selkeat tavoitteet ja oman osuuden nakeminen
kokonaisuudessa

 riittava tyon hallinta ja sopiva tyokuormitus

- palaute hyvin tehdysta tyosta

« oman tyon merkityksellisyyden ja arvon kokemus arjen
tyossa

- elamantilannetta mukailevat joustot esimerkiksi tyoajoissa

Mahdollisuus jokaiselle
« kykyjen kayttoon ja kehittamiseen lapi tyduran
- tehda laadukasta tyota, saada palautetta ja sosiaalista tukea
- vaikuttaa omaa tyotaan koskeviin asioihin
- osallistua ja saada tietoa tyota koskevista muutoksista.

Eija Lehto, Ty6hyvinvointipalvelut
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Parempaa tyohyvinvointia..

Tyén muokkaamista TyOpaikan johto
tekijalleen sopivaksi -> aktilvisuus
Tyontekijit
Vahvuuksien
” tunnistamista ja
Epédkohtiin Tyoterveys- vahvistamist;
puuttumista huolto seks
L Ja ] terveyden ja
tyokaytantojen seka tyokyvyn tukea
kehittamista
Tydsuojelu
Tyoyhteiso Ammattitaidon ja osaamisen kayton

mahdollistamista

[Tyc'jn voimavarojen vahvistamista

Tydterveyslaitos
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Arkipaivan tyohyvinvointia..

paras osaaminen kayttoon/ toimenkuva> joustavuus

erilaiset tyon joustot - kirjatut toimintatavat ->
tasapuolisuus ja oikeudenmukaisuus

esim. tydaikajoustot, osa-aikatyo,
vaikutusmahdollisuus omaan tyohon

toiden organisointi ja sujuvuus
Esim. yksil6lliset tyéskentelytavat, kiireen minimointi, yksiléllinen tauotus

tyoterveyshuollon kanssa tiivis yhteistyo

Esim. terveystarkastukset, henkildsto tietoiseksi tyoterveyshuollon palveluista mm.
terveyden tuki, varhainen tuki, tydhdén paluun tuki

osaamisen tuki ja osaamisen siirto

Esim. nuorten ja kokeneiden tydntekijoiden osaamisen siirto, perehdytys,
kehityskeskustelut

tyoymparisto ja tyosuojelutyo
Esim. aktiivinen tydsuojelutoiminta

J'—n Tyohyvinvointipalvelut

Arvostava toiminta tyopaikalla ja tyokaverin tuki
kiitos avusta ja hyvin tehdysta tyosta

jokainen on vastuussa tyoyhteisostaan ja sen
tyohyvinvoinnista Eija Lehto,
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Hyvinvoinnin tunnusmerkkeja:

v tyytyvaisyys elamaan ja tyohon; vaikka asiat
eivat olisikaan taydellisen hyvin

v aktiivisuus, jaksaa tehda muutakin kuin sen,
mika on pakko

v itsehallintakyky

v joustavuus

v kyky sietaa kohtuullisessa maarin
epavarmuutta ja vastoinkaymisia

v kyky ratkaista arkipaivan ongelmia

v oman itsensa hyvaksyminen puutteineen ja
vahvuuksineen

Tydterveyslaitos 13.6.2014 Eija Lehto, TyShyvinvointipalvelut © TyGterveyslaitos -
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Lupaukset itselle ja muille

- Milla tavoilla mina voin osallistua
tyohyvinvointityohon tyopaikalla?

¢ Mitd mina itse voin tehdq, jotta xxxx on
entistakin parempi tyopaikka - me kaikki
voimme entistakin paremmin?

- Lupaus tyoyhteisdlle

: Tydterveyslaitos Eeva-Marja Lee 22.3.2014 © Tybterveyslaitos - www.ttl.fi



Kiitos mielenkiinnosta ja

aurinkoisia kesapaivia!

TL]ﬁtETVEUSlﬂitDS 13.6.2014 Eija Lehto, Tydhyvinvointipalvelut © Tyoterveyslaitos -  www.ttl.fi



