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Mita on tyohyvinvointi?

» Tyohyvinvointi on kokonaisuus, joka muodostuu tyon
mielekkyydesta, terveydesta, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista

« Tyohyvinvointi vaikuttaa tyossa jaksamiseen esim. sairaus
poissa olot vahenevat

» Tyohyvinvoinnin luo tyontekija yhdessa tyonantajan kanssa

 Tyohyvinvointia voidaan parantaa esim. kehittamalla tyooloja
seka ammatillista osaamista



Tyohyvinvoinnin osa-alueet

Tyohyvinvointiin vaikuttaa selkeasti kolme tekijaa:
* Fyysinen hyvinvointi

« Psyykkinen hyvinvointi

« Sosiaalinen hyvinvointi

Tyohyvinvointi el rajoitu vain tyohon. Hyvinvointi koostuu niin
tyosta kuin vapaa-ajasta



Fyysinen hyvinvointi

« Tyotehtaviin tarvitaan erilaisia fyysisia ominaisuuksia ja taitoja,
kuten lihasvoimaa, kehon hallintaa, nopeutta ja tarkkuutta
(tyoturvallisuuskeskus)

* Fyysiseen tyohyvinvointiin vaikuttaa tyon fyysinen kuormittavuus
kuten tyoasennot, tyoliikkeet

« Tyontekijan perehdyttamisella tyotehtavaan on iso rooli

* Fyysisesti raskaassa tyossa on hyva muistaa tyon tauottaminen
mahdollisuuksien mukaan

« Fyysiseen kuormittavuuteen vaikuttaa myos tyoajat esim. vuorotyo

* Fyysista hyvinvointia voi yllapitaa oikeanlaisella ergonomialla,
liikunnalla, tuki- ja lilkkuntaelimien huoltamisella, ravinnolla, unella
seka riittavalla palautumisella



Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen tyb’h{\/jnvointi tarkoittaa kiteytettyna sita, etta tyontekija viihtyy tyossaan,
saa vastuuta seka ottaa vastuuta tyosta ja ‘on tyytyvainen tyon tulokseeén

Tarkeaa on, etta tyo vastaa tyontekijan tavoitteita ja ammatillista osaamista ja halua
tehda tyota

Mahdollisuudet kehittya seka tyon tuomat omat pienet haasteet tukevat psyykkista
hyvinvointia

Psyykkiset kuormitustekijat tarkoittavat niita tekijoita, jotka aiheuttavat ristiriitaa tyon
vaatimusten ja voimavarojen valilla

Psyykkinen hyvinvointi kuormittuu esimerkiksi liiallisesta tyon maarasta, tyon laadusta (ei
tayfa tyontekijan odotuksia), tyostda aiheutuva stressi, huono tyoilmapiiri,”jatkuva Kiire,
tyon vahyys, jatkuvat keskeytykset ja palautteen tai arvostuksén puute

Psyykkista hyvinvointia voi yllapitaa huolehtimalla fyysisesta kunnosta, nukkumalla
ru’g{_av,at__ygunet, rentoutumalla, avoimella keskustell”ilmapiirilla toissa, vaalimalla omaa
ystavapiiria jne.

Psyykkista hyvinvointia parantaa tyonantajan ja mahdollisen tyoyhteison tuki seka oma
itseluottamus



Sosiaalinen hyvinvointi

« Sosjaalinen hyvinvointi tarkoittaa sita, etta tyontekija tuntee
kuuluvansa tyoyhteisoon seka vuorovaikutus™ tyoyhteisossa sujuu

« Tasa-arvo ja luottamus tyoyhteisossa seka tyonantajan kanssa
kertovat sosiaalisesta tyohyvinvoinnista

« Sosiaaliseen hyvinvointiin liitetaan myos omat sosiaaliset suhteet
tyon ulkopuolélla - se heijastuu tyohon

 Sosiaalisilla kuormitustekijoilla tarkoitetaan tyoyhteison ,
vuorovaikutukseen liittyvia asioita esim. yksintyoskentely, heikko
tiedonkulku, epaasiallinen kohtelu, haastavat asiakastilanteet,

tyoyhteisoongelmat jne.

« Sosiaalista hyvinvointia voi yllapitaa luomalla avointa ja luotettavaa
vuorovaikutussuhdetta, vaalia tyon ulkopuolisia suhteita,
Ilzgpltl,ske%#ustelut, kayttaytymalla ystavallisesti seka osoittamalla

litollisuutta



Keskustelun tueksi apukysymyksia

- Mitka asiat kuormittavat henkilokohtaisen avustajan tyossa
fyysista hyvinvointia, enta psyykkista hyvinvointia ja sosiaalista
hyvinvointia?

- Miten henkilokohtainen avustaja voi tukea omaa sosiaalista
tyohyvinvointia silloin, kun tyoyhteisoa ei ole?

« Milla tavoin voin tukea omaa tyossa jaksamistani? Milla
keinoin onnistun jattamaan tyoasiat toihin kun siirryn vapaa-

ajalle?
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