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Erilaisia tydhyvinvointiin liittyvia testeja

* Stressitesti: https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-testi stressaantunut

* Energiantarpeen laskeminen: https://sydan.fi/fakta/laske-energiantarpeesi

* UKK-instituutin likuntatottumustesti:
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi

* Sydanliiton liikuntatottumustesti: https://sydan.fi/testi/testaa-
likuntatottumuksesi/

* Tydn imu -testi: https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi#no-back
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* TyShyvinvointitesti : https://hyvatyo.ttlfi/mielityo/tyokalut/miten-voit-
tyohyvinvointitesti

+ TydyhteisGtaitojen pikatesti:
https://ttk.fi/files/7182 /Tyoyhteisotaitojen_pikatesti.pdf
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Unen merkitys elimistolle

e Union elimistolle valttamatonta

* Unen aikana aivot
e keraavat energiaa
e puhdistuvat kuona-aineista
* |gjittelevat edellisen paivan tietoa

e lisaksi unen tehtaviin kuuluu fyysinen lepo ja palautuminen, muistin ja oppimisen
tukeminen, vastustuskyvyn vllapitaminen ja tulehdussairauksien torjunta seka
muutokset hormonitoiminnassa

* Unen tarve vaihtelee yksilollisesti
* Keskimaarin unta tarvitaan 6 —9h

* Unen tulee sisaltaa erilaisia univaiheita
 Erityisesti syvan unen aikana elimisto paasee palautumaan



Mika vaikuttaa uneen?

Esimerkiksi:

* Elintavat
* Liikunta
* Ruokavalio ja kofeiini
* Alkoholin kayttd
e Sosiaaliset suh

* Vuorotyo
* Stressi



Elintavat

* Liikunta
e Saannollinen liikunta nopeuttaa nukahtamista ja
parantaa unen laatua
* Muutamaa tuntia ennen nukkumista raskaan liikunnan
| harrastamista tulisi valttaa > haittaa nukahtamista ja
x lisaa unenaikaista valveillaoloaikaa

Ruokavalio ja kofeiini

e Ateriarytmin saanndllisyys vaikuttaa uneen

e Kahvin, teen ja suklaan nauttiminen lahella
nukkumisaikaa vaikeuttaa unensaantia

o Kofeiinipitoisten tuotteiden kayttoa ja tupakointia
on hyva valttaa 4-5 tuntia ennen
nukkumaanmenoa

e Hyva iltapala voi helpottaa nukahtamista
o Hyva iltapala on kevyt ja ravitseva
o Esim. kokojyvdpuuro, marjat, munakas, vihannekset

O unta hairitsevia ovat esimerkiksi rasvaiset ja
maustetut ruoat ja sokeri




Elintavat

 Alkoholin kaytto

o Alkoholilla ajatellaan olevan rentouttava
ja nukuttava vaikutus

—2 tosiasiassa alkoholi aiheuttaa
unettomuutta rikkoen unen rakennetta,
keventaen unta ja vahentaen syvan unen
maaraa, jolloin uni ei pirista ja palauta

» Saanndllinen paivarytmi

o Heraaminen ja nukkumaanmenon tulisi
ajoittua joka paiva samaan aikaan

o Mahdolliset paivaunet tulisi pitaa lyhyina
e |ltarutiinit rentouttavat ja valmistava
elimiston lepoon

o lllan tekemiset saavat olla rauhallisia
ja tylsia




'+ Pyri pitdmaan unirytmi mahdollisimman saannéllisena
* Mikali unen kannalta poikkeavia vuoroja on vain Yﬁksittéisié, rytmia ei

kanna;ta yrittaa sopeuttaa uuteen rytmiin kuin vahaisesti (esim. vain 1-2
tuntia

e Etenkin vuorotydta tehdessa nukkumisolosuhteiden jarjestaminen hyvaksi
korostuu, on hyva huolehtia makuuhuoneen pimeydesta, danettomyydesta
ja sopivan viileasta lampotilasta

o Makuuhuoneen lampdtila ei saisi olla liian lammin, silla korkea lampotila nostaa

elimiston vireystasoa =2 tulisi olla 15,6 — 22,0 astetta

o Makuuhuone tulisi olla pimea, koska valon madrd saatelee elimiston omaa
vuorokausirytmia ja pimealla aivot erittavat unta ja rentoutumista edistavaa
melatoniinihormonia

* Esimerkiksi iltavuoron jalkeen voi olla kova paine nukahtaa ja tahan hyvana
apuna toimivat erilaiset rentoutumis- ja mindfulness-menetelmat



Vinkkeja unenhuoltoon

Mene sankyyn vasta, kun tunnet itsesi vasyneeksi

* Jos younet jaivat lyhyiksi, ota paivalla puolen tunnin paivaunet
* Jos makuuhuoneesi on kovin valoisa, harkitse pimennysverhoja
* Pida iltarutiinit saannollisina

* Heraa aamuisin aina samaan aikaan

* Syo kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala

* Rentoudu ennen nukkumaanmenoa
o Tee esimerkiksi huolihetki-harjoitus

* Vahenna valaistustaillalla

* Pyhita sanky vain nukkumista varten

o Nukkumaan kdyvan terveen aikuisen tulisi nukahtaa alle puolessa tunnissa = Mikali
nukkumaan kaytya uni ei tule, nukahtamista ei saisi yrittaa vakisin vaan vuoteesta
kannattaa nousta ja siirtya vaikka kokonaan toiseen huoneeseen tekemaan jotakin
rauhallista puuhaa. Vuoteeseen tulisi siirtya takaisin vasta, kun olo alkaa olla unelias

o Yldsnoususaantd vahvistaa unen ja sangyn valista yhteytta. Mikali sangyssa valvoo
pitkia aikoja, elimisto voi alkaa yhdistamaan valvomisen ja vuoteen toisiinsa, jolloin
uneton voi alkaa yhdistamaan ahdistusta vuoteeseen

o Sangyssa ei kannata telkkaria, selailla puhelinta yms. = Sinivalo pidentaa
tutkimusten mukaan unen saamista, voi verrata jopa ulkona auringon paisteessa
oloon (sinivalo vaikuttaa melatoniinin tuotantoon > elimist6 ei tuota melatoniinia ja
elimisto ei ole valmis nukahtamaan), lisdksi se nostaa kehon lampétilaa ja sydamen
syketta.



Stressi https

e Stressaantuminen on hyvin yksilollista
o Jokainen reagoi ja kokee stressin eri tavalla
o Sama asia voi toiselle olla voimavara ja toinen taas kokee sen valtavana stressina

o Joku kokee vasymysta, toinen on hermostunut, jonkun paata sarkee tai tulee sydamentykytysta, toisille ruoka ei maistu ja
toinen taas alkaa ahmia, yksi ei pysty kunnolla keskittymaan tai kiukuttelee toisille

o Oma mieliala my&s vaikuttaa paljon siihen, miten stressi koetaan = Kun mieliala on riittdvan hyva, jaksaa stressaaviakin asioita
paremmin

e Stressi syntyy tilanteissa, joka koetaan ylikuormittavaksi tai uhkaavaksi

o Lyhytaikainen ja maltillinen stressi parantaa esimerkiksi ongelmanratkaisutaitojamme, keskittymiskykyamme ja saa
luovuutemme puhkeamaan kukkaan. Myos vastustuskyky paranee

o Stressin pitkittyessa valittajaaineita, kuten dopamiinia ja noradrenaliinia, erittyy liikaa. Silloin ne eivat enaa tue, vaan
painvastoin hairitsevat aivojen toimintaa.

o Esimerkiksi krooninen tyostressi on yhdistetty kudostuhoon etuotsalohkojen alueella. Aivokuvissa tama nakyy
keskushermostomme muodostavien harmaan tai valkean aineen tilavuuden pienenemisena

o Aivot ovat onneksi hyvin muokkautuvat, ja kun asiaintila muuttuu, aivot voivat yleensa palautua. Oppimisen seka
rentoutumisharjoitusten tuottamat aivomuutokset ovat yleisesti vastakkaisia stressin aiheuttamille aivomuutoksille

e Pitkaan jatkunut stressi voi hankaloittaa tyo- ja toimintakykya

« Stressin hallintaa voi harjoitella!
o Voi pyrkia vaikuttamaan stressia aiheuttavaan tilanteeseen tai vahentaa stressin vaikutuksia


https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-testi-stressaantunut

Rentoutuminen

Rentoutuminen hoitaa kehoa ja mielta monin tavoin

Rentoutuminen vaikuttaa kehoon valittomasti, lisaksi silla on myos pitkaaikaisia
vaikutuksia

Valittomia vaikutuksia:

e Sydamen syke ja aineenvaihdunta rauhoittuu, hengitysrytmisi hidastuu, hapenkulutus vahenee
ja verenpaine laskee, stressihormonien (kuten kortisolin) eritys vahenee, mielihyvahormonien
(kuten beetaendorfiinin ja oksitosiinin) eritys lisaantyy

Pitkaaikaisia vaikutuksia:
e Koko terveys ja suorituskyky parantuvat
* Unen ja levon laatu paranee, syvenee ja pitenee
* Vahentaa kuluttavia jannitystiloja ja lisaa kehon palautumista
* Kyky rentoutua voi myos helpottaa tilapaisesti kuormittavaa tilannetta tai univajetta
e Saannollinen rentoutusharjoittelu vahentaa stressia, ahdistusta ja masentuneisuutta
e Saannollinen harjoittelu auttaa myos selviytymaan paremmin erilaisista stressitilanteista



Huolihetki - \¥
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* Jos olet kova huolehtimaan ja huolet valtaavat mielen usein esimerkiksi nukkumaan

mennessa tai heraat niihin joskus jopa 0Oisin
* Huolihetkien pitaminen olla hyva keino helpottaa nukahtamista ja nukkumista

* Huolihetki pidetaan yleensa illalla, muttei kuitenkaan liian lahella nukkumaanmenoa l

o

e \VVaraa hetkeen 30 minuuttia

» Kay huolihetken aikana lapi kaikki sinua painavat huolet ja murheet
e Keskity huolihetken aikana vain niihin
* Voit kirjoittaa halutessasi asiat paperille

* Jos huolet alkavat vaivata muuhun aikaan pdivasta, kirjoita ne yl6s ja palaa niihin
seuraavan huolihetken aikana

* Nain huolet on kasitelty, eika niitd tarvitse miettid enad nukkumaan mentdessa tai
yolla heratessa ja voit nukkua rauhallisin mielin

-~
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Kirjoita asioiden

heratta\/at kehossaS\

- Laita listasi sitten sivuun ja keskity aistikokemubksiisi.
Kuuntele taustaaania, tunne kehosi paino istuinta vasten,
tunne lattia jalkapohjissasi, tunne kyna kadessasi. Al3
kiirehdi. Kun tunnet, etta olet rauhoittunut, piirra soikio
uudelleen ja kirjoita sen ymparille rauhallisesti 1-2
minuutin ajan ajatuksiasi.

- Vertaa kahta piirtamaasi kartta toisiinsa. Mita
huomaat?

- Miltd hoidettavien asioiden luettelo tuntuu nyt
kehossa ja mielessa?

- Voit havaita, etteivat velvollisuudet sinallaan
uuvutakaan sinua, vaan korjaajan ja masentajan kierre
tarinaketjuineen. Kun opit rauhoittamaan
identiteettijarjestelmasi voit vapautua sen taakasta ja
paneutua hoidettavien asioiden luetteloon luonnollisen
toiminnan tilassa.
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» Mieliry — Rentoutusharjcjitukset: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/

* Mielenterveystalo.fi - Rentoutus osana elamantapaa:
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
' oppaat/itsehoito/tyokaluja itsehoito/Pages/Harjoitusnro9Rentousosanaelamantapaa.aspx

* Oiva-Harjoitukset: https://oivamieli.fi/dashboard.php#mielen hyvinvointi

_» Youtubessa todella paljon erilaisia harjoituksia



https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
http://mielehttps/www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja_itsehoito/Pages/Harjoitusnro9Rentousosanaelamantapaa.aspx
https://oivamieli.fi/dashboard.php#mielen_hyvinvointi

Mieti, mika
on sinun
tapasl
rentoutua?

Kuvan asiat kerdtty uusien kotihoidon
tyontekijoiden tyohyvinvointiin liittyvdsta
ryhmdtapaamisesta tammikuussa 2022.
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Pa|V|tta|n on hyva syoda saannolllsm vallajom

* esimerkiksi aamupala, lounas ja paivallinen, seka tarvittaessa 1-2 valipalaa.

Lisda ruokavalioosi enemman kasviksia (= juureksia, vihanneksia, palkokasveja, sienia, hedelmia ja marjoja)! Niita tulisi
nauttia vahintaan 500 g padivassa eli noin 5-6 annosta.

* Yksi annos tarkoittaa yhta keskikokoista hedelmaa, 1 desilitraa marjoja tai 1,5 desilitraa salaattia tai raastetta.
» Kasvikset sisaltavat runsaasti kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita seka muita hyodyllisia yhdisteita.

Kalaa kannattaa nauttia eri kalalajeja vaihdellen 2—-3 kertaa viikossa.
* Kala on oiva proteiinin, monityydyttymattomien rasvojen ja D-vitamiinin ldhde. Kalasta saadaan myds jodia.

Pahkinat ja siemenet ovat hyvia tyydyttymattoman rasvan lahteita.

* Suolaamattomia, sokeroimattomia tai muulla tavoin kuorruttamattomia pahkinditd, manteleita ja siemenia (esim.
auringonkukan, seesamin, pinjan ja kurpitsan siemenet) voi nauttia lajeja vaihdellen noin 30 g (2 rkl) paivassa eli 200—

250 g viikossa.
Taysjyvaviljavalmisteissa on vahemman energiaa kuin valkoisesta viljasta valmistetuissa elintarvikkeissa.
Taysjyvaviljavalmisteet sisaltavat runsaasti kuitua, ja taysjyvaviljan ravintoainetiheys on suurempi kuin valkoisen viljan.

Viljavalmisteiden suositeltava paivittainen kayttomaara on noin 6 annosta naisille ja noin 9 annosta miehille. Vahintaan
puolet kaytetysta maarasta tulisi olla taysjyvaviljaa.

Annos tarkoittaa 1 desilitraa keitettya taysjyvapastaa, -ohraa tai -riisia tai muuta taysjyvalisaketta tai yhta
leipaviipaletta. Esimerkiksi lautasellinen puuroa vastaa kahta annosta.




Aikuisen ravitsemussuo

Lihavalmisteita ja punaista lihaa ei tulisi kayttaa enempaa kuin 500 g viikossa.

* Maara tarkoittaa kypsaa lihaa ja vastaa raakapainoltaan 700—-750 grammaa. Yksi annos kalaa tai lihaa painaa kypsana
noin 100-150 g.

* Siipikarjan liha on vaharasvaista ja sen rasva on laadultaan parempaa kuin naudan ja lampaan lihan rasva. Lihassa on
erityisen runsaasti hyvin imeytyvaa rautaa.
y - Ruokajuomaksi suositellaan enintaan 1 % rasvaa sisaltavaa maitoa tai piimaa, vetta tai kivennaisvetta.
* Nestemaiset maitovalmisteet voi tarvittaessa korvata kasviperaisilla kalsiumilla, D-vitamiinilla ja jodilla taydennetyilla
elintarvikkeilla kuten soija- tai kaurajuomilla.
. * Jokaisella nesteen tarve on yksilollista.
Siihen vaikuttavat esimerkiksi fyysinen aktiivisuus, ympariston lampotila ja ika.
Useimmilla nesteen tarve tulee tyydytetyksi, jos juodaan janon mukaisesti.

Ohjeellinen kaikkien juomien maara paivassa on 1-1,5 litraa ruoan sisaltaman nesteen lisaksi. Paras janojuoma on
vesi.

Taysmehuja voi nauttia yhden lasillisen paivassa aterian yhteydessa. Sokeroituja juomia ei tule kayttaa saannollisesti,
silla sokerilla makeutettujen juomien kaytto on yhteydessa tyypin 2 diabeteksen riskiin ja ylipainoon. Lisaksi runsas
sokeroitujen ja/tai happamien juomien kulutus heikentda suunterveytta.




SydanmerkKki

* Sydanmerkki on elintarvikepakkauksista ja ravintoloista |6ytyva merkki, joka
osoittaa, etta kyseinen tuote tai ruoka-annos on terveyden kannalta parempi

vaihtoehto. ‘AP ‘ V4
* Sydanmerkki on kehitetty helpottamaan ja nopeuttamaan arkea. @ </

* Valitsemalla Sydanmerkki-tuotteita teet pienia, terveyden kannalta edullisia
muutoksia ruokavalioon, ilman etta joudut perehtymaan tuoteselosteisiin

tai ravintosisaltoihin. q

* Sydanmerkki-tuote on terveellisempi valinta omassa tuoteryhmassaan. >
* Kaytannossa tama tarkoittaa sita, ettda Sydanmerkki-jogurtti on
terveellisempi valinta jogurttien joukossa ja sydanmerkitty mysli myslien

joukossa. ® e
* Sydanmerkin voivat saada tuotteet, joissa: @
* rasvan laatu on hyvaa o

4
v

®
* suolan ja sokerin maara on maltillinen q 7~
* kuitua reilusti T R E 4

Kuva: https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/



https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/

Vuorotyolaisen on hyva pyrkia noudattamaan 3-5 tunnin
ateriavaleja.

Vuorotyolaisen ruokavalio perustuu yleisiin
ravitsemussuosituksiin.

Vuorotyota tekevan kannattaa kiinnittaa erityista
huomiota kasvisten ja ravintokuidun riittavaan saantiin,
valipalojen laatuun ja ruokien sokeri- ja
rasvapitoisuuteen.

Unenpuutteesta johtuva vasymys voi vahentaa terveellisia
ruokavalintoja ja lisata napostelua.

e Univajeen syiden tunnistaminen ja korjaaminen on
tarkeaa.

Ennakoinnista seka ruokalistan ja evaiden suunnittelusta
on hyotya taysipainoisen ja terveytta edistavan
ruokavalion toteuttamisessa.
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* Ennen téihin lahtoa kannattaa syoda monipuolinen

ja ravitseva aamupala, jolla jaksaa energisena
lounaaseen asti

* Terveellisen aamupalan voi koostaa esimerkiksi
puurosta, kananmunista tai

muista proteiininlahteista (leikkeleet, rahka,
raejuusto), pahkinoista, marjoista ja kasviksista

e |ltavuoro:
* Nauti paaateria ennen iltavuoroa tai iltavuoron

alussa ja kevenna aterioita vuoron loppua kohti

o Ruisleipa, rahka, smoothie, hedelmat ja pahkinat ovat
hyvia valipaloja

* Vasymys saattaa aiheuttaa epasaanndllista ja
epaterveellista syomista

o Lisaksi vuorokausirytmin hairiintyminen saattaa
aiheuttaa vatsavaivoja ja altistaa terveysriskeille




Kyllaisyys ja annoskoko

» Aterianjalkeiseen kylldaisyyden tuntemiseen vaikuttaa eniten mahalaukun
tayttyminen

* Elimisto ei tunnista ruoan sisaltamaa energiamaaraa vaan ruoan
tilavuuden

* Energiatiheydella tarkoitetaan ruoan sisaltamaa energiamaaraa suhteessa ruoan
kokonaismaaraan.

* Ruuan maaran lisaaminen kasvisten avulla:

o Eilisaa juurikaan energiatiheytta
o On kateva tapa saada tarpeeksi vitamiineja ja kivennaisaineita

* Ruuan rakenne: Kiinteiden ruokien sydminen, hajottaminen ja imeytyminen
elimiston kaytettavaksi on hitaampaa kuin nestemaisten ruokien, joten niiden
aiheuttama kyllaisyyden tunne on nestemaisia ruokia suurempi.

e Siksi ateriat kannattaa mieluiten nauttia kiinteassa muodossa, jotta ne
pitavat nalkaa loitolla pidempaan.

* Jos paivallisella syoty sosekeitto ei tunnu pitavan nalkaa tarpeeksi kauan,
kannattaa sen kaveriksi nauttia jotain pureskeltavaa, kuten siemenia,
leipaa tai raejuustoa.

* Pureskelu lisaa ja vahvistaa aivoihin valittyvia kyllaisyyssignaaleja.




Kyllaisyys

e Kulttuurilliset, sosiaaliset ja muut ymparistotekijat,
kuten opitut ruokailuajat ja ruokavihjeet vaikuttavat
kyllaisyyden kokemukseen

* Jos on totuttu syomaan lounas puoliltapaivin, saattaa
nalka silloin yllattaa, vaikka aamiainen olisi nautittu
tavallista myohemmin.

* Toisaalta ymparilla olevat ruokavihjeet, kuten ruoan
esilla olo tai vaikkapa ruokamainokset, voivat saada
veden herahtamaan kielelle, vaikka olisikin juuri syoty
maittava ateria




Pohdintaa

* Minkalaiset ruokailu/kahvitauot sinulla on..
e Aamuvuoron aikana?
* |ltavuoron aikana?

* Minkalainen on hyva evas joka pitaa
nalkaa?

e Suunnitteletko evaita etukateen vai ostatko
eineksia?

* Syotko tyopaivan aikana valipaloja?
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Aikuisen
liikuntasuositukset

e UKK-instituutin liikkumisen
suositus kertoo terveyden
kannalta riittavan
viikottaisen liikkumisen
maaran

* Lisaksi siina on esitetty
esimerkkeja liikkunnan
lisdamiseen arjessa

N \~\ ’_\77\' —

. -
' o
f TAuKOIA PAIKALLAAY

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

() UKK-instituutti



Aikuisen liikuntasuositukset (UKK-instituutti)

1. Lihaskuntoa ja liikehallintaa toimintakyvyn tueksi

o

o

o

ainakin 2 kertaa viikossa
Kuormita suuria lihasryhmia ja haasta tasapainoa tavallista enemman

Esim. porraskavely, raskaat pihatyot, ryhmaliikunta, kuntosali ja
pallopelit

2. Sydamen sykettd kohottavaa liikuntaa TAI rasittavaa liikuntaa

* Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista

©)

©)

Suositellaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

Kaikki sydamesi sykettd nopeuttava liikkuminen kelpaa > Liikkuminen
on reipasta, jos pystyt puhumaan hengastymisesta huolimatta

Esim. uinti, sauvakavely, jumppa, tanssi ja retkeily
Kaikki liikunta lastetaan. Voitkin siis helpostiﬂkerryttéé liilkuntasaldoa jo
muutaman minuutin patkiss ELI MUISTA HYOTYLIIKUNTA! ©

* Rasittavaa liikkumista kunnon vuoksi (Saat siis samat terveyshyodyt
lyhyemmassa ajassa, kun lisaat liilkkumisesi tehoa)

o

O

ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa

Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengdstymisen
takia

Esim. juoksu, pyoraily, hiihto ja pallopelit

3. Kevyttd liikuskelua mahdollisimman usein

o Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet, kauppareissut ja muut
tavalliset puuhat

o Veren sokeri- ja rasva-arvosi parantuvat, nivelesi vetreytyvat,
verenkiertosi vilkastuu ja mielesi virkistyy

o Valitse tilanteen mukaan esim. portaiden kaytto, koiran ulkoilutus,
pihatyot, kavelypalaveri, perheliikunta...

4. Taukoja paikallaanoloon aina kun voi

o Liikuskelu aktivoi lihaksiasi, vahentaa kehosi kuormittumista ja lisaa
tuki- ja liikuntaelimistdsi hyvinvointia

o Valitse tilanteen mukaan esim istumisen tauottaminen,
seisomatyoskentely, taukoliikunta

Valitse itsellesi sopivat lilkuntamuodot! ©




Etsi itsellesi sopiva ja mieluinen lilkkuntamuoto, jota voit harrastaa
epasaannollisesta tyorytmista huolimatta

Harrasta kohtuullista liikuntaa, kuten esim. kavely, holkka, uinti,
jumppa

o 2-5 kertaa viikossa, 20—60 minuuttia kerrallaan

Harrasta hyotyliikuntaa, kuten tydmatkapyoradilya ja portaiden
kavelya, aina kun se on mahdollista

Valta raskasta lilkuntaa 2—4 tuntia ennen nukkumaan menoa, silla
elimisto kaipaa riittavasti aikaa palautuakseen liikkunnan
aiheuttamasta vaikutuksesta

Liiku mieluiten aamu- ja paivavuorojen jalkeen

o Kovatehoisella liikunnalla ei kannata kuitenkaan kuormittaa
kehoa raskaan tyovuoron jalkeen = Silloin parempia
vaihtoehtoja ovat rentoutuminen, lepo, kevyt aerobinen liikunta
ja lihashuolto. Myoskaan Iltavuorosta ei siis kannata lahtea
salille, vaan rauhallinen venyttely on parempi vaihtoehto

Valta raskasta liikuntaa juuri ennen iltavuoroa = Vaikka liikunta
piristdisi aluksi, uneliaisuus voi iskea nelisen tuntia treenin jalkeen,
etenkin pimedan aikaan

Ty6paivina on suositus harrastaa kevyempaa aerobista liikkumista
eli sijoita raskaimmat treenit vapaapaiviin!

Fyysisen tyon tekija hyotyy myos monipuolisesta liikkumisesta ja
lihashuollosta

o On huomioitava, etta esimerkiksi fyysisesti raskaammassa hoitotyossa
tyopaivan aktiivisuus ei yksin ole riittavaa sydan- ja verisuoniston
terveyden edistamiseen

o Vapaa-aikana harrastettu lilkunta on sydan- ja verisuoniterveyden
kannalta tehokkaampaa kuin tyoaikana tapahtuva matalakestoinen
aktiivisuus liian vahaisella palautumisella

Liikkumisen kokonaismaaraa on usein helpointa lisata arkiliikunnan
kautta

o Aina ei siis tarvitse lahtea erikseen liikkumaan, vaan jo arjen
aktiivisuuden lisaamisesta on apua

o Arjen liiketta voi lisata esimerkiksi vahentamalla istumista ja tekemalla
askareita seisaallaan

o Pienet liikkeet, kuten kasien nostelu, jalkojen heiluttelu ja liikehdinta
seisoessa, voivat kuluttaa jopa 2 000 kilokaloria viikossa

o Aktiivisesti liikehtiva voi paivassa kuluttaa energiaa jopa 500
kilokaloria enemman kuin paikoillaan oleva.



Miksi portaat?

Ylen tutkimus: Viidenteen kerrokseen kivutessa
energiaa paloi hississa seisomiseen verrattuna 30
kilokaloria, alastulo kulutti 20 kilokaloria lisaa. Tama
tarkoittaa vuodessa yhteensa 11 000 kilokalorin
kulutusta. Sama energiamaara loytyy esimerkiksi
vhdestatoista pitsasta tai kymmenesta
suklaalevysta

Etenkin ruokailun jalkeen portaiden kayttd kannattaa
- Ruokailun tuoma kuormitus
sokeriaineenvaihduntaan aiheuttaa melkein kolmen
tunnin stressivaikutuksen, mutta portaiden nousu
tehostaa ja muuttaa aineenvaihduntaa.

Seisoessa energiankulutus on 1,5 kertainen istumiseen
verrattuna.

Portaita noustaessa energiankulutus on 6,5 kertainen istumiseen
verrattuna.



Testaa
liikkumistottumuksesi

UKK-instituutin
liilkuntatottumustesti:

https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkum

isesi/

Sydanliiton liikuntatottumustesti:

https://sydan.fi/testi/testaa-
lilkuntatottumuksesi/



https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/

Mista sina saat
motivaatiota
liilkkumiseen?

Liikkuntamotivaatio muodostuu yksildllisesti, mista
johtuen yleispatevia ohjeita motivaation I6ytamiseen ei
ole olemassa

* Motivaation kannalta on tarkeaa, etta lilkkunta koetaan
itselle merkittavaksi ja omia arvoja tukevaksi = Talldin
on helpompi l6ytda voimavaroja ja intoa liikkumiseen.

* Ulkoapdin annettu tieto tai tsemppi voi kantaa hetken,
mutta pidemmalla aikavalilla on tarkeaa 16ytaa itselle
merkityksellinen syy liikkua

* Voit pohtia seuraavia kysymyksia:

* Miten lilkunnan tai fyysisen aktiivisuuden
lisadminen tukisi sinulle mielekdsta elamaa ja
arkea?

*  Mika elamassasi olisi eri tavalla, jos kuntosi
kohentuisi?

Kuvan asiat kerditty uusien kotihoidon tyéntekijbiden tyohyvinvointiin liittyvdstd ryhmdtapaamisesta tammikuussa 2022.



Vinkkej3a
liikuntamotivaation
lOytamiseen

* Mieti, miksi haluat liikkua? Mita hyotyja haluat
liikkumisesta elamaan?

o Tallaisia asioita voivat olla esimerkiksi pirteampi
mieli, parempi kunto tai parempi unenlaatu
 Liita lilkunta osaksi paivittaisia rutiineja
e Aikatauluta liikunta kalenteriin

* Tuunaa liikuntahetki mukavaksi
o Luo spotify-soittolista
o Pyyda kaveri mukaan esim. lenkille
o Miten sind tuunaisit liikuntahetken?

* Palkitse itsesi
o Nauti lilkunnan jalkeisesta tunteesta
o Panosta mukaviin urheiluvaatteisiin
o Mikd palkinto motivoi sinua liikkumaan?




Vinkkeja
liikuntamotivaation
lOytamiseen

* Aseta tavoite

o Tavoitteen on oltava realistinen ja
saavutettavissa oleva

o Esimerkiksi kavelylenkki 10min paivassa
joka arkipaiva
- keskipitkan aikavalin tavoitteena
30min paivassa

—> pitkan aikavalin tavoitteena 5km
kavely

—> Tavoitteen kirjoittaminen paperille
ja asettamalla esim. jaakaapin oveen
auttaa muistamaan

o Onko esim. harjoittelupaivakirja sinun
juttusi?




Vinkkeja
liikuntamotivaation
|Oytamiseen

* Hyva muistaa, ettda motivaatio voi vaihdella myos eri
elamanvaiheissa

Voit pohtia:

o Mitka asiat vievat eniten aikaa arjessasi? Mitka asiat ovat
valttamattomia?

o Miten voit? Millaiset ovat voimavarasi talla hetkella?

o Millainen annos liikuntaa olisi realistinen suhteessa
kdytettavissa olevaan aikaan ja voimavaroihisi?

* Liikunnan ilo ja joustava suhtautuminen liikuntaan kantavat
liikuntamotivaatiota pitkalla aikavalilla! ©
o Liikunnan ilo syntyy itselle mielekkaista ja onnistumisen
tunteita tuottavista liilkuntakokemuksista
o Joustavuudella tarkoitetaan kykya muokata liikunnallista
elamantapaa muuttuvien elamantilanteiden ja omien
voimavarojen mukaisesti = Kun arki kuormittaa, on tervetta.
keventaa liikuntarutiineja = Arjen tasaantuessa voi taas
jatkaa tuttua liikkumisen tapaa 5
o Liikunnan joustavuus kasittda myos sen, ettei liikunta raivaa =
elamasta pois muita itselle tarkeita asioita, kuten
ihmissuhteiden huoltamista ja muita harrastuksia. Voit

pohtia S, o
n

55 ‘%di:
o

Millainen liikkuminen olisi sinulle mieluista ja
iloa tuottavaa?

o Mita tarkoittaisi joustava liikkuminen sinun
elamadssasi?



Taukojumppa /-venyttely

Venyttelyn tarkoituksena on auttaa kehoa palautumaan ja ehkaista rasitusvammoja

o Liikkuvuusharjoitteet ja venyttely vahentavat lihasjaykkyytta ja lisaavat notkeutta, mika alentaa vammariskia seka
lihaksissa etta janteissa

o Venyttely palauttaa lihaksen lepopituuden seka edistdaa aineenvaihduntaa
Vaikka on liikkuva ja fyysisesti raskas tyo, eika sinallaan tarvitse istumista tauottaa, niin silti pieni taukojumppa voi toimia
palauttavana lilkuntana tyopaivan aikana = etenkin venyttelyt

o Taukoliikunta parantaa tutkitusti keskittymiskykya, tehostaa ajattelua ja luovuutta

Venyttelyn vaikutukset nakyvat ja tuntuvat valittomasti
o Jo yhden staattisen venytyksen aikana lihaksen vastus venytykselle vahenee

o Mikali venyttely suoritetaan huolellisesti ja pitkdkestoisena (esimerkiksi 5 x 60 sekunnin venytys) vahentynyt
lihasjaykkyys kestaa noin tunnin venyttelyn jalkeen

Nopea vélijumppa on oiva ratkaisu, etenkin jos on kiire tai liikuntamotivaatio pohjalukemissa = aina ei tarvita tuntia, kun
muutamalla viiden minuutin patkalldkin saa jo paljon hyvaa aikaan! ©

"Valipala”treenina ei kannata tehda liikkeita, jotka vaativat paljon lammittelya, esimerkiksi raskas punttitreeni ei ole paras
valinta = Sen sijaan venyttely, verryttely, kevyehko kehonpainoharjoittelu, tasapainoharjoitukset ja/tai sykettd nostavat
liikkeet sopivat hyvin

o Kuitenkin mita tahansa liiketta teetkin, pari ensimmaista taukominuuttia on silti hyva kayttaa lammittelyyn!



Taukojumppa/venyttelyideoita

» Selkayhdistyksen taukojumppa (kesto 3:28min):
https://www.youtube.com/watch?v=7aH4HVRw9iM&ab channel=P%C3%A4%C3%A4kaupunkiseudunSelk%C3%A4yh

distykset

* Rentouttava venytysjumppa niskalle (Voimisteluliitto): https://www.youtube.com/watch?v=-MUkfqgxs Tk

* Taukojumppa seisten tai istuen (kesto 5:13min) :
https://www.youtube.com/watch?v=pVtj6l0akuQ&ab channel=Treenihetki

* Ylavartalon venyttelyohjeet (kuvaohjeet, jotka voi tulostaa) : https://selkakanava.fi/harjoitusohje/venytellen-
ylavartalo-vetreaksi

* Niska-hartiaseudun jumppa (Voimisteluliitto): https://www.youtube.com/watch?v=KpKQqOs1x30

* Koko kropan venyttely: https://selkakanava.fi/harjoitusohje/venyttele-vetreaksi

» Kolme teholiiketta niska-hartiaseudun jumeihin: https://www.youtube.com/watch?v=cgGotQpklpQ

* Venyttelyjumppa (Selkaliitto): https://www.youtube.com/watch?v=adF90mcPYXQ

* Niska-hartiajumppa kotiin : https://selkakanava.fi/harjoitusohje/niska-hartiajumppa-1

* Niska-hartiaseudun jumpan ohjeet: https://www.terveysverkko.fi/wp-content/uploads/2016/10/kt-jumppa-1-niska-
hartiaseudun-jumppa-tuolissa-istuen.pdf

* Seldn lepoasentoja ja liikkeita selkakipuun: https://www.youtube.com/watch?v=WvMDiAy7LwY



https://www.youtube.com/watch?v=7aH4HVRw9iM&ab_channel=P%C3%A4%C3%A4kaupunkiseudunSelk%C3%A4yhdistykset
https://www.youtube.com/watch?v=-MUkfqxs_Tk
https://www.youtube.com/watch?v=pVtj6I0akuQ&ab_channel=Treenihetki
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/venytellen-ylavartalo-vetreaksi
https://www.youtube.com/watch?v=KpKQqOs1x3o
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/venyttele-vetreaksi
https://www.youtube.com/watch?v=cgGotQpklpQ
https://www.youtube.com/watch?v=adF90mcPYXQ
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/niska-hartiajumppa-1
https://www.terveysverkko.fi/wp-content/uploads/2016/10/kt-jumppa-1-niska-hartiaseudun-jumppa-tuolissa-istuen.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=WvMDiAy7LwY

“Someniska”

Hyva muistaa niin tyossa, kuin
vapaa-aikana, etta paan
asennolla kannykkaa
kayttaessa on suuri merkitys
niskan kuormittumiselle

| 300 |

Kotihoidon tydssa kdannykkaan -
kirjataan paivan aikana paljon e
asioita 2 L 22k

P|en|II§ as“ennorjnmgutoksﬂla e
voit vahentaa niskan

kuormittumista
h uomattavasti | Kuva: https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/terveydenhoito/someniska/



https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/terveydenhoito/someniska/

Oletko jo
tutustunut

Omaolon
hyvinvointi-
valmennuksiin?

* Omaolosta l6ytyy hyvinvointivalmennuksia moniin
erilaisiin aiheisiin liittyen
* Mm. liikuntaan, uneen, ravitsemukseen, arjen

harmituksen vahentamiseen ja lapsiperhearkeen
liittyvat valmennusohjelmat

* Hyvinvointivalmennuksissa erilaisia tehtavia,
vinkkeja jne. Niissa pystyy myos seuraamaan omaa
edistymistaan

* https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset

* Omaolossa voit tehda itsellesi myos terveystarkastuksen

* Voit tehda terveystarkastuksen, mikali haluat saada
kattavan raportin omasta terveydentilastasi

* Raportin avulla ndet, miten henkinen hyvinvointisi
ja elintapasi vaikuttavat arvioituun elinikaasi ja
riskiisi sairastua

e Tekeminen kestdaa n. 10-15 min
e https://www.omaolo.fi/palvelut/terveystarkastus



https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset
https://www.omaolo.fi/palvelut/terveystarkastus
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* DIOJEN TAUSTOINA / KUVINA KAYTETTY POWERPOINT-KUVAPANKIN KUVIA.



https://yle.fi/uutiset/3-10115882
https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset
https://www.omaolo.fi/palvelut/terveystarkastus
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/fitness/art-20047624
https://selkakanava.fi/selan-hoito/venyttely-palauttaa-lihaksia-ja-yllapitaa-liikkuvuutta
https://sydan.fi/testi/testaa-liikuntatottumuksesi/
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/liikunta/liikuntamotivaatio-ja-liikunnan-aloittaminen
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/liikunta/miksi-liikkuisin
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/liikkuvuus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
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Tyohyvinvointi -lukuvinkKki

e Tyoterveyslaitoksen sivut:
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinv
ointi-ja-tyokyky

e Tyohyvinvointi ja tyokyky
* Tyopaikkakiusaaminen

* Tybaika

e Tyokyky

.. Ja paljon muuta



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky

Mita on
tydhyvinvointi?

- Kokonaisuus, jonka
muodaostavat
* TyO ja sen mielekkyys
* Terveys
e Turvallisuus
* Hyvinvointi

e Tyohyvinvointia lisaavat muun muassa
hyva ja motivoiva johtaminen sek3
tydyhteisdn ilmapiiri ja tydntekijdiden
ammattitaito

* Tyohyvinvointi vaikuttaa muun muassa
tydssa jaksamiseen
* Hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus ja

tyohon sitoutuminen kasvaa ja
sairauspoissaolojen maara laskee

* TyOnantajan on huolehdittava
tydympariston turvallisuudesta, hyvasta
johtamisesta ja tyontekijoiden
vhdenvertaisesta kohtelusta.

e Tyontekijalla on kuitenkin suuri vastuu
oman tyokykynsa ja ammatillisen
0saamisensa Kllépitémisesté. ltse kukin
meista voi vaikuttaa myos tyopaikan
myonteiseen ilmapiiriin.



* Sopiva kuormitus tydpaikalla edistaa
tyontekijoiden terveytta ja tyokykya

* Haitallista psykososiaalista kuormitusta voi
Psykososiaalinen kuitenkin ilmeta missa tahansa tyopaikassa,
kuormitus ja se voi vaikuttaa haitallisesti keneen
tahansa tyontekijaan
* Psykososiaaliset kuormitustekijat liittyvat tyon
sisaltéon ja jarjestelyihin seka tyoyhteison
sosiaaliseen toimivuuteen




Mita tehda, kun epailet kuormittuvasi
haitallisesti tyossa?

» Kerro tyonantajalle, jos koet tyosi lilan kuormittavana o
* Alad odota tilanteen korjaantumista itsestaan.

* Ota mahdollisimman varhaisessa vaiheessa yhteytta tydnantajaasi, kdytdnndssa lahimpaan
esimieheesi.

%
» Kerro esimiehellesi olevasi haitallisesti kuormittunut ja kuvaa, mitka tekijat tyossasi |
aiheuttavat haitallista kuormitusta *

2> Pyyda, ettd tydnantajasi puuttuu tilanteeseen %’F{: =

- Esimiehesi tehtava on selvittda kanssasi tilanteeseen johtaneita tekijoita ja etsia niihin Pcots
ratkaisuja. ‘ T
 Jos tyopaikallasi on varhaisen tuen toimintamalli tai muita ohjeita kuormittumisen
- kasittelyyn, noudata niita. Kerro myos, etta haluat tietaa mihin toimenpiteisiin
| esimiehesi ryhtyy.

* Voit pyytda apua tyésuojeluvaltuutetulta tai luottamusmiehelta, mikali asian vieminen
esimiehen tietoon tuntuu vaikealta. Jos asia koskee koko tydyhteisoa, voit pyytda
tyosuojeluvaltuutettua kasittelemaan asiaa tydntekijoiden edustajana tyonantajan kanssa.




Asiantuntija-apua saat tyoterveyshuollosta

e Joskus voi olla epaselvad, johtuuko kuormittuminen tyosta vai tydpaikan |
ulkopuolisista tekijoista. Epaselvaa voi myos olla, mitka tekijat tydssasi
aiheuttavat haitallista kuormittumista. Talloin voit saada apua »
tyoterveyshuollosta .+ I8

* Voit saada tyoterveyshuollosta selvityksen tyokuormituksestasi perustellusta ggg
syysta. Tydterveyshuolto arvioi pyynnosta selvityksen tarpeen. Perusteltu &=
syy on olemassa, jos e

* tyokykysi on heikentynyt fyysisen ja psyykkisen oireilun vuoksi ja arvioit oireilusi
johtuvan tyosta ‘

* oireilusi on johtanut hoidon tarpeeseen tai sairauspoissaoloihin. |

* Selvityksen perusteella tydterveyshuolto tekee tarvittaessa ehdotuksia siita, miten
tyokuormitustasi voidaan vahentaa. Arvioidessaan toimenpidevaihtoehtoja seka
niiden toteutusta tyoterveyshuollon tulee tehda yhteistyota tyonantajan kanssa.



Tyosuojeluviranomainen valvoo
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* Jos tyonantajasi ei ryhdy toimiin kuormitustekijéiden selvittamiseksi ja ,
vaaran vahentamiseksi, voit pyytaa tietoa ja :
apua tydsuojeluviranomaisen valtakunnallisesta puhelinneuvonnasta
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e Tyosuojeluviranomainen antaa ohjeita ja neuvoja seka tarvittaessa §
valvoo, etta tydnantaja (saatuaan tiedon, etta tydntekija kuormittuu
tyossaan terveytta vaarantavasti) ryhtyy toimenpiteisiin

Q kuormitustekijoiden selvittamiseksi ja vaaran valttamiseksi
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https://www.tyosuojelu.fi/tietoa-meista/asiointi/puhelinneuvonta

Tyon imu

= myoOnteinen tunne- ja
motivaatiotila tyossa
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* Tyon imua kokeva tyontekija lahtee aamulla
vleensa mielellaan toihin, kokee tyénsa
mielekkaaksi ja nauttii siita

* Tyon imuun liittyy kolme hyvinvoinnin

ulottuvuutta:

* Tydon imu ei ole sita, etta tyonteko on
pelkastaan kivaa

e Tyon imun kokeminen ei myoskaan ole
harvinaista. Sita voi kokea kaikilla aloilla ja
kaikissa ammateissa

o Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan ainakin
kaksi kolmesta suomalaisesta tyontekijasta kokee
tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista
vahintaan kerran viikossa

e [dhdetko sind aamulla mielelldsi toihin?

>

1. Tarmokkuus

kokemus energisyydesta, halua
panostaa tyohon seka
sinnikkyytta ja ponnistelun halua
myos vastoinkdaymisten hetkina

. Omistautuminen

kokemus merkityksellisyydests,
innokkuudesta, inspiraatiosta,
ylpeydesta ja haasteellisuudesta
tyossa.

. Uppoutuminen

syva keskittyminen ja
paneutuminen tyohon ja
nautinnon kokeminen siita. Aika
kuluu kuin huomaamatta ja
irrottautuminen voi tuntua
vaikealta.




* Tydn imu hyodyttaa kaikkia

e Tyon imun kokemuksella on myonteinen vaikutus tydntekijan
fyysiseen terveyteen, mielenterveyteen, hyvaan
tyosuoritukseen ja yrityksen taloudelliseen menestymiseen

* Tydn imua kokevat tyontekijat ovat aloitteellisia ja
uudistushakuisia. He sitoutuvat tyohonsa, auttavat
tyokavereitaan ja tartuttavat tyon imua tydyhteisoonsa. Lisaksi
he kokevat tyon parantavan elamansa laatua ja ovat kaiken
kaikkiaan onnellisempia kuin muut tyontekijat




Tydn imua edistavat erilaiset tydohon
liittyvat voimavarat

Ne auttavat tyontekijaa onnistumaan ja
synnyttavat halua tehda tyo hyvin

Tehtavaan liittyvia
voimavaroja ovat tyon

palkitsevuus, kehittavyys ja ’
monipuolisuus.



Tyon jarjestamiseen liittyvia
voimavaroja ovat
vaikutusmahdollisuudet
omaan tydhon, tyoroolien ja
tavoitteiden selkeys seka
tydaikojen joustavuus

27
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Tydyhteisdn vuorovaikutukseen
liittyvia voimavaroja ovat
esihenkilon ja tydyhteisdn tuki,
oikeudenmukaisuus ja johtamisen
selkeat kaytannot, arkinen
huomaavaisuus, ystavallisyys,
palaute ja arvostus seka muiden
kokema tyon imu




. -
Organisaatioon liittyvia voimavaroja ovat
tyon varmuus, innovatiiviset toimintatavat,
tyOpaikan ilmapiiri seka tydn ja muun »
elaman yhteensovittamista tukevat
asenteet ja kaytannot.



Tyoterveyslaitos on teettanyt tutkimuksen 87
suomalaisessa tydpaikassa 11 500 tyontekijalla.
Tutkimuksessa havaittiin, etta ammatista riippumatta kolme
tarkeinta tyon voimavaraa tyon imulle ovat :

1.tyon kehittavyys: mahdollisuus kayttaa monipuolisesti taitojaan ja
oppia ja kehittya tydssa

2.valitén palaute omasta tydsta: nahda “omien kattensa jaljet” ja kuinka
hyvin suoriutuu tydssaan

3.voimaannuttava tiimissa tyoskentely: tyoskentely yhdessaohjautuvassa
tiimissa, jolla on autonomiaa ja kyvykkyytta ja jonka kokee tekevan
mielekasta ja vaikuttavaa tyota.

LOytyyko omasta tydstasi ndita voimavaroja? ©



Tee testi!

1) Tyon imu —testi

https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi#tno-back

o Koetko tyosi merkitykselliseksi ja saako tyostasi
iloa? Innostutko tyostasi?

o Testissa vaittamia tyosta, vastausten perusteella
sanallinen palaute ja vinkkeja pohdittavaksi /
keskusteltavaksi

1) Tyonhyvinvointi —testi

https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-
tyohyvinvointitesti

o Millaiseksi koet tyosi, mita tunteita tyo sinussa
herattaa?

o Aiheuttaako tyo stressia tai “tyoriippuvuutta”?
o Yleinen tyytyvaisyys tyohon

o Sanallinen palaute ja vinkkeja, voi l[ahettaa
sahkopostiin



https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi/
https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi#no-back
https://q.surveypal.com/tyohyvinvointitesti/0?__hssc=108755357.6.1638868730466&__hstc=108755357.13a37fe9ab39023cc33c7618a4130489.1638868730466.1638868730466.1638868730466.1&hsCtaTracking=47e46f62-4e32-456a-bcaa-9c6935186dc1%7C29eca90f-5daa-48f7-9ee6-cc910e1a31f6
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
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e Milloin olet saanut apua tyokaverilta?

o

* Oletko joskus kaivannut apua sita saamatta?

. BB



Kollegiaalisuus ja tydyhteisd

 Taysivaltaisena tydyhteison jasenena toimiminen edellyttaa kykyja ja
taitoja vaikuttaa tydssa rakentavalla tavalla

* Tyoyhteisotaidot ilmenevat hyvina tekoina ja asiallisena
kayttaytymisena seka myonteisena asennoitumisena organisaation
kannalta keskeisia asioita, tydyhteison jasenia, esimiesta ja tyopaikkaa
kohtaan

e Tarvitaan taitoa kuunnella, taitoa tuoda asioita, tahdikkuutta kertoa
eriavia mielipiteita seka pyrkimysta tulla ymmarretyksi



Tyodyhteisdssa tarvittavia taitoja

e organisaation perustehtavan ymmartaminen seka oman tehtavan
ymmartaminen osana kokonaisuutta

e organisaation pelisaantdjen tunteminen ja noudattaminen

* itsensa kehittaminen

 ammatillisuus ja empaattisuus

* hyva tyokayttaytyminen ja vuorovaikutustaidot

* tyOpaikan vaikuttamiskeinojen tunteminen ja niiden kayttaminen
* ristiriitatilanteiden ratkaisutaidot



Tydyhteis6taitojen edistaminen tydntekijana

» Keskity perustehtavaan

* Kuuntele jaole lasna

» Ajattele myonteisesti

 Toimiyhteistyossa

* Arvosta esimiestasi ja tyOkavereitasi, tue ja auta heita
* Ole luotettava, avoinjarehellinen tyoasioissa

* Huolehdi hyvinvoinnistasi

« Tunnista vahvuutesi ja kehittymistarpeesi

* Ole aloitteellinen, avoin uudelle ja kehittamaan tyotasi
* Anna palautettaja ota sita vastaan

* Viesti selkeasti




Jokainen on osaltaan vastuussa tydyhteison
ilmapiirista ja hyvinvoinnista

Hyva pohtia esimerkiksi naiden kysymysten avulla omia
tyoyhteisotaitojaan:

~ « Minkilaista energiaa tuon mukanani tydpaikalle?

* Rakennanko ymparilleni sellaista ilmapiiria, jossa itsekin haluan
tydskennella ja kaikilla on hyva olla?

* Annanko tyGkavereille kiitosta ja positiivista palautetta?

i P -
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Pohdittavaa:

Miten sina voisit edistaa sita, etta
* tyokaverit kokisivat tulevansa nahdyksi ja kuulluksi?
* tyokaverit kokisivat tulevansa ymmarretyksi?

Miten sina voisit osoittaa arvostusta tyokavereita
kohtaan konkreettisin teoin?

Miten sina kohtelet tyokavereita? Miten sina voisit
edistaa tasavertaista kohtelua?

Miten sina voit vaikuttaa siihen, etta tyokaverit kokisivat
hallitsevansa tyon ja tilanteet paremmin?

* Uudet tyokaverit? Sijaiset? Opiskelijat?

o

/



Ristiriitojen ratkaiseminen

* Erimielisyyksiin on hyva puuttua mahdollisimman pian

* Taustalla on usein eri osapuolten odotukset ja toiveet, joita ei syysta tai
toisesta osata, ymmarreta tai uskalleta tuoda esille

* Tilanne on lahtenyt liikkeelle vaaralla tavalla tai edennyt ennalta arvaamatta vaaraan
suuntaan, eika sita ole enaa uskallettu ottaa uudelleen esille ja korjata
vaarinkasityksia.

e Usein riittaa, kun asia otetaan esille rohkeasti ja omista tulkinnoista keskustellaan
avoimesti. Keskustelussa on hyvaa pitaa mielessa tavoitteena loytaa
toteuttamiskelpoisia ratkaisuvaihtoehtoja.

e Jokainen on vastuussa erimielisyyksien esille nostamisesta ja
ratkaisemisesta. TyOkaverit voivat keskenaan selvittaa valilleen tulleita
erimielisyyksia.

e Esimiehella on tyonjohto-oikeutensa puitteissa keinoja selvittaa tyon sujuvuutta
haittaavia tilanteita ja paattaa toimenpiteista.



Ristiriitojen

ratkaiseminen

On tarkeaa, etta erimielisyyden osapuolet voivat
tuntea olonsa mahdollisimman turvalliseksi eri
nakokannoista keskusteltaessa

o Nain asioita voidaan selvittaa riittavasti kaikista
nakokannoista ja varmistaa samalla parempi
lopputulos ratkaisuista

o Osapuolten osallistaminen tilanteen
ratkaisemiseen lisaa vastuuta tilanteen
korjaamisesta

Varhaisella valittamisella voidaan estaa yksittaisen
henkilon kohdalla, tydyhteisossa tai koko
organisaation kohdalla erimielisyyksien haitallisten
kierteiden syntyminen

Tilanteita, joihin kannattaa puuttua ovat mm. tydn tai
yhteistydn sujumattomuus, hailyva huumorin ja
kiusaamisen rajapinta, epaasiallinen kayttaytyminen,
puutteet esimiestydssa, kuppikuntaisuus ja toistuvat
sairauslomat

Puuttuminen ja puheeksi ottaminen koetaan usein
vaikeaksi
* Kuitenkin on tarke&a ottaa ristiriidat puheeksi =2 pitkittyessaan

erimielisyydet tyypillisesti johtavat kielteisiin asenteisiin, jotka
ohjaavat ajattelua kielteisiin tulkintoihin.




Kollegiaalisuus ja + Testaa omia tybyhteisotaitojasi

. T tyoyhteisotaitojen pikatestilla! ©
tyoyhtelso https://ttk.fi/files/7182/Tyoyhteisotaitoje
n_pikatesti.pdf



https://ttk.fi/files/7182/Tyoyhteisotaitojen_pikatesti.pdf

Uusien kotihoidon
tyontekijoiden
tyohyvinvointiin
liittyvdssd
ryhmdétapaamisessa
helmikuussa 2022
osallistujia pyydettiin
kertomaan, millaisia
vinkkejé he itse
haluaisivat antaa uusille
kotihoidon tyontekijoille.
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Lahteet

* Sosiaali- ja terveysministerid. N.d. Tydhyvinvointi. Luettu 14.2.2022. https://stm.fi/tyohyvinvointi

* Tyoelaman mielenterveysohjelma. N.d. Miten voit? —tydhyvinvointitesti. Luettu 4.2.2022.
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti

e Tyosuojelu.fi. N.d. Psykososiaalinen kuormitus. Luettu 14.2.2022.
https://www.tyosuojelu.fi/tyoolot/psykososiaalinen-kuormitus

» Tyoterveyslaitos. N.d. Tyon imu.Luettu 13.2.2022. https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-
imu

» Tyoterveyslaitos. N.d. Tyon imu —testi. Luettu 4.2.2022. https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi#no-back

e Tyoturvallisuuskeskus. N.d. Ristiriidat tyopaikalla. Luettu 14.2.2022.

https://ttk.fi/tyoturvallisuus ja tyosuojelu/tyoturvallisuuden perusteet/tyoyhteiso/tyoyhteisotaidot/ristiriidat
tyopaikalla#dc0350d?2

e Tyoturvallisuuskeskus. N.d. Tyoyhteisotaidot. Luettu 14.2.2022.
https://ttk.fi/tyoturvallisuus ja tyosuojelu/tyoturvallisuuden perusteet/tyoyhteiso/tyoyhteisotaidot

* DIOJEN TAUSTOINA / KUVINA KAYTETTY POWERPOINT-KUVAPANKIN KUVIA.



https://stm.fi/tyohyvinvointi
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
https://www.tyosuojelu.fi/tyoolot/psykososiaalinen-kuormitus
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu
https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi#no-back
https://ttk.fi/tyoturvallisuus_ja_tyosuojelu/tyoturvallisuuden_perusteet/tyoyhteiso/tyoyhteisotaidot/ristiriidat_tyopaikalla#dc0350d2
https://ttk.fi/tyoturvallisuus_ja_tyosuojelu/tyoturvallisuuden_perusteet/tyoyhteiso/tyoyhteisotaidot

Erilaisia tydhyvinvointiin liittyvia testeja

* Stressitesti: https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-testi-stressaantunut

* Energiantarpeen laskeminen: https://sydan.fi/fakta/laske-energiantarpeesi/

e UKK-instituutin lilkuntatottumustesti:
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkkumisesi/

 Sydanliiton liikuntatottumustesti: https://sydan.fi/testi/testaa-
liikuntatottumuksesi/

e Tyon imu -testi: https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi#no-back

* Tyohyvinvointitesti : https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-
tyohyvinvointitesti

e TyOyhteisotaitojen pikatesti:
https://ttk.fi/files/7182/Tyoyhteisotaitojen pikatesti.pdf



https://www.ttl.fi/tyopiste/tee-testi-stressaantunut
https://sydan.fi/fakta/laske-energiantarpeesi/
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/
https://sydan.fi/testi/testaa-liikuntatottumuksesi/
https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi#no-back
https://hyvatyo.ttl.fi/mielityo/tyokalut/miten-voit-tyohyvinvointitesti
https://ttk.fi/files/7182/Tyoyhteisotaitojen_pikatesti.pdf

