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Hyva sosiaali- Ja terveysalan

yrittaja ja tyontekija

Hienoa, etta olet innostunut parantamaan tyokykyasi!

Tyossa syntyy aina kuormitusta. Kohtuullisesta kuormituksesta ei ole terveydelle haittaa, jos siita

on mahdollista myos palautua paivittain. Tyosta voi palautua seka tyovuoron aikana etta vapaa-ajal-
la. Kun tyon kuormitus on liian suurta tai se jatkuu pitkaan, seurauksena voi olla terveysongelmia tai
tyokyvyn aleneminen.

Erilaiset tyot ja ammatit kuormittavat eri tavoin. Sosiaali- ja terveysalalla on paljon voimavaratekijoi-
ta, mutta tyo voidaan kokea fyysisesti, psykososiaalisesti, kognitiivisesti ja/tai eettisesti kuormitta-
vaksi. My0s yrittajyys kuormittaa, silla yrittajyyteen liittyy usein monia rooleja ja tyétehtavia, uusien
taitojen oppimista ja taloudellista vastuuta.

Tyon kuormitustekijoiden hallintaan on olemassa keinoja. Tyohon kohdistuvat kehittamistoimet
ovat sita vaikuttavimpia, mita aikaisemmassa vaiheessa ne pystytaan toteuttamaan. Potki pitkalle!
- Keinoja tyon kuormitustekijoiden hallintaan sosiaali- ja terveysalan yrittdjilla ja tyontekijoilla -suo-
situksiin olemme koonneet sinulle asiantuntijatietoon ja hyviin kdytannon ratkaisuihin perustuvan
tietopaketin. Suosituksia lukiessasi voit miettia, mitka vinkit itsellesi ovat jo tuttuja ja kaytossa seka
sitd, mita aiot seuraavaksi kokeilla.

Suositusten kehittamiseen ovat osallistuneet my0s sosiaali- ja terveysalan yrittajat ja yhteistyota-
hot, jotka ovat olleet mukana Tyokykya sosiaali- ja terveysalan yrittdjan arkeen - keinoja tyon kuor-
mitustekijoiden hallintaan -hankkeessa (2019-2021):
www.ttl.fi/tutkimushanke/tyokykya-sote-yrittajalle. Lampimat kiitokset kaikille!

Nama suositukset taydentavat Mars matkalle - Terveytta tyopaikoille -suosituksia
(www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille), jotka tuotettiin Nayttoon perustuvaa
terveyden edistamista tyopaikoille -hankkeessa (2016-2019).

Potkitaan yhdessa pitkalle!

Heli Hannonen, Tiina Heusala, Maarit Kaartinen, Mari Koivunen, Eveliina Korkiakangas,
Jaana Laitinen, Nina Nevanpera, Erja Sormunen, Johanna Valimaki
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KROPPA KOVILLA!

Keinoja tyon fyysisten kuormitustekijoiden hallintaan

Mitka seuraavista asioista toteutuvat tyossasi?
Laita rasti ruutuun. |
TyOpisteessani on riittavasti tilaa tyon tekemiseen ja

ty0asentojen vaihtamiseen.

Tyotilani ovat siistit. Eri tehtaville ja tyossa
tarvittaville tavaroille on omat paikkansa.

Tyoni sisaltaa vaihtelevasti istumista, seisomista
ja likkkumista.

Voin saadella tyotahtiani tyopaivan aikana ja pitaa
taukoja tyossani.

Tyoni ei sisalla raskaita nostoja tai raskaiden
taakkojen kannattelua.

Kaytan noston apuvalineita tai voin tehda raskaita

nostoja ja siirtoja tyoparin kanssa. Tyoskentely seisten on suositeltavaa, jos
sitd voidaan vuorotella istuen tehdyn
tyoskentelyn kanssa. Sdada tyotason kor-

Teen tyOténi hyvassa tybasennossa. Tarvittaessa keus siten, etts kyynarvarret tukeutuvat

pystyn tukeutumaan istuimen selkanojaan, kasitukiin ty6pbytaan, ja ndyttéruutu on nakemisen

tai poytatasoon. kannalta sopivalla katseluetaisyydelld,
silmien/katseen alapuolella. Hyva kehon

Voin kayttaa kevyits ja tyohoni sopivia tydvalineita. hallinta auttaa luonnollisen tySasennon

sailyttamisessa.

Tietoisku

Tyo tukee terveytta, kun tyon vaatimukset ja tyokykysi ovat keskenaan tasapainossa. Mikali tyokykysi ei riita
tyon vaatimuksiin tai tydmaara on liian suuri, riski esimerkiksi tuki- ja lilkkuntaelimiston kipuihin ja sairauksiin
voi lisdantya. Tyohon liittyvat terveyshaitat voivat ilmaantua vasta pidemmalla aikavalilla. Toisaalta myos
hetkellinen, yksittainen fyysisesti raskas tyotehtava voi lisata tapaturmariskia tai tuki- ja liilkuntaelimiston
kuormittumista.

Sosiaali- ja terveysalan tyypillisia tyon fyysisia kuormitustekijoita ovat hankalat tydasennot, raskaiden taak-
kojen nostaminen ja kantaminen, toistuvat tyoliikkeet, runsas istuminen, yhtadjaksoinen paikoillaan olemi-
nen tai runsas kaveleminen. Tyon fyysisiin kuormitustekijoihin ja tyon kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa
turvallisilla tyotavoilla, toimivilla tyoaikajarjestelyilla, esteettomilla tyotila- ja tydymparistoratkaisuilla seka
hyodyntamalla sopivia tyo- ja apuvalineita.

Lue lisaa:

Tietoa ergonomiasta: www.ttl.fi/tyontekija/tuki-liikuntaelinten-terveys/ergonomia
Ergonomian tietopankki: www.ttl.fi/tyoymparisto/ergonomian-tietopankki
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Vinkkeja tyon fyysisten kuormitustekijoiden hallintaan

Sopivasti kuormittava tyo

Tunnista ja arvioi tyosi fyysisia kuormitustekijoita. Tyon kuormitusta voidaan hallita vasta sitten, kun

kuormitustekijat on tunnistettu. Arvioi, onko tyossasi ja tyotilois

sa tekijoita, jotka voivat haitata ty0si

sujuvuutta ja turvallisuutta tai aiheuttaa haitallista kuormitusta.

Tavoite on, etta tyo tukee terveytta ja hyvinvointia. Fyysisesti monipuolinen ja vaihteleva tyo on terveytta
yllapitavaa ja edistavaa. Ylikuormitusta voi syntya, jos tyota on paljon, yksipuolinen fyysinen kuormitus
jatkuu pitkaan tai tyossa on raskaita kuormitushuippuja. My6s liian vahainen tai yksipuolinen tyo,

esimerkiksi kevyt istumatyo, voi aiheuttaa terveyshaittoja. Tuki-

ja lilkuntaelimiston ylikuormittumista

voi vahentaa tauottamalla yhtdjaksoista paikoillaan oloa, tydskentelemalla valilla istuen ja seisten.

Tyon keventamiseksi kannattaa pitdaa saannollisesti taukoja, erit

A

Suuri

terveyshaitta .

Vahadinen
terveyshaitta

yisesti kuormittavien tyotehtavien valilla.

Alikuormitus

Tyo tukee terveyttd, kun tyokuormitus on kohtuullista. Tyohon liittyva ali- ta

Raskaan ja
kuormittavan tyotilanteen
jalkeen pidan pienen hengahdys-
tauon ennen seuraavaan tyoteh-
tavaan siirtymista. Kun etukateen
tiedan raskaamman tyotehtavan,
osaan varata kalenteriini riittavan
elpymistauon.

Turvallinen ja esteeton tyoymparisto

Turvallinen ja esteeton tydymparisto lisaa tyon sujuvuutta. Huo-
lehdi, etta tyopisteessasi on riittavasti tilaa tyon tekemiseen,
liilkkumiseen ja tyoasentojen vaihteluun. Viihtyisyyden ja tyon
sujuvuuden lisddamiseksi pida tyopisteesi siistind. Hyva jarjestys
ehkaisee tapaturmia ja helpottaa myds tyétilan siivousta.

Ylikuormitus

i ylikuormitus voi aiheuttaa terveyshaittoja.

Siisti ja toimiva
tyopiste edistaa tyon
tehokkuutta ja kannus-
taa myos tyoasentojen
vaihteluun.

Olen suunnitellut
ja jarjestellyt tyopisteeni niin,
etta minun on helppo ja mukava
tehda tyota. Tyoni on muuten
liikkuvaista ja kiireista, joten pidan
tarkeana, etta silloin, kun tyosken-
telen tietokoneella, tyopisteeni on
siisti ja jarjestyksessa.




Sopiva lampdtila ja valaistus

Tyoympariston lampoolot ja valaistus vaikuttavat tyoskentelyn miellyttavyyteen ja tehokkuuteen. Lam-
poviihtyvyys tarkoittaa sita, miten miellyttavana koet ympariston lampotilan. Ympariston lampoolot,
tyon fyysinen raskaus, vaatetus seka henkilokohtaiset ominaisuudet vaikuttavat myos kuormituksen
kokemiseen ja kuormittumiseen.

Tarvitset paivassa noin 2-3 litraa nestetta, josta noin puolet juomana ja puolet ruoan mukana. Fyysi-
sesti kuormittava tyo ja tydympariston korkea lampétila lisaavat nesteen tarvetta. Riittava nesteen
saanti auttaa jaksamaan, edistaa tyoskentelya ja tyosta palautumista.

Luonnolliset tydasennot ja -liikkeet

Luonnolliset tydasennot ja tyoliikkeet lisdavat tyossa jaksamista ja
tyon tehokkuutta. Tuki- ja likkuntaelimiston terveyden kannalta on
tarkeaa, etta tydasentosi on tasapainoinen tai hyvin tuettu ja voit
vaihdella tyoasentoa ja tyoliikkeita vapaasti.

Pitkaan samanlaisena pysynyt tydasento ja yksipuoliset tyoliik-
keet voivat lisata tuki- ja liikuntaelimiston kipuja. Kaikkia haitalli-
sia ty0asentoja ja tyoliikkeita ei kuitenkaan voida taysin poistaa.
Kannattaa kuitenkin miettia keinoja, joilla voit vahentaa esimerkiksi
kehon toispuoleista kuormittumista, kasien yksipuolisia toistuvia
tyoliikkeita tai nivelten aariasentoja.

R g Tyoskentely kdyn-
Kaytan tyovalineita tiasennossa seka
molemmilla kasilla, jolloin avustettavan toimin-
kasiin kohdistuva kuormitus takyvyn huomiointi ja

siirron apuvalineiden
kaytto keventavat
avustajan fyysista

on vahaisempaa. Voin myos
tehda toita vuorotellen

oikealla ja vasemmalla tydkuormitusta hoi-
kadella. to- ja hoivatydssa.
Pyrin asiakkaiden avustamisessa Jalkahoitojen yhteydessa taytan
huomioimaan oman tyéasentoni niin, jalkakylpyvadin erillisessa vesipis-

etta tyoskentelen kayntiasennossa.
Talloin selkaan ei tule hankalia kiertoja
tai eteentaivutuksia. Ohjaan asiakasta
kayttamaan siirtymisissa omia voi-
miaan, mika keventdaa omaa tyotani ja
kuntouttaa myos asiakasta.

teessa. Taytan vadin kasisuihkun
avulla, jolloin valtyn tdysindisen vadin
kannattelulta ja siirtelylta. Jalkakylpy
on kateva siirtaa pyorilla liikkuteltavan
telineen avulla. Tyontokahva helpot-
taa telineen liikuttelua, jolloin voin
6 pitaa selan suorana.




Turvallinen taakkojen kasittely

Suunnittele kasin tehtava nostotyo turvalliseksi. Oikea nostotekniikka on yksi keino vahentaa
kasin tehtavan nostotyon kuormittavuutta. Turvallisuus lisdantyy, kun varmistat nostamiseen
riittdvan ja esteettoman tyotilan. Kasin tehtavan nostotyon valttamiseen seka tyon keventa-
miseen ja sujuvoittamiseen (0ytyy tyovalineita. Perehdy tyo- ja apuvalineiden kayttoon seka
harjoittele niiden kayttoa. Tyoyhteisossa kannattaa jarjestda saannollisin valiajoin koulutusta
apuvalineiden kdytosta ja se on hyva liittad myos perehdytykseen.

Lue lisaa:
Kasin tehtavat nostot: www.tyosuojelu.fi/tyoolot/fyysinen-kuormitus/nostot-kasin

Sopivat tyovalineet

Tarkista, ovatko tyovalineet sinulle ja tyohosi sopivia. Tyovalineet ovat tydhon sopivia, jos niita
on helppo kayttaa, voit vaihdella otettasi tyovalineesta eika tyovalineen kaytto vaadi suurta
voimaa tai nivelten hankalia asentoja. Suositeltavaa on, etta kasityovalinetta kayttaessasi olka-
varsi on lahelld vartaloa ja ranne mahdollisimman suorana. Yksipuolisen kuormituksen valtta-
miseksi kokeile, voitko kayttaa tyovalinettda molemmilla kasilla. Tyovalineen kaytettavyytta ja
sopivuutta omaan ty6hosi on tarked paasta kokeilemaan ennen ostopaatosta.

Hyva ajoasento

Mikali tyohosi kuuluu paljon autolla ajoa, tarkista oma ajoasentosi ja tee tarvittavat saadot ajo-
asennon parantamiseksi ja ajomukavuuden lisadmiseksi ennen liikkeelle lahtoa. Saada istuin
seka ohjauspyoran etdisyys ja korkeus itsellesi sopivaksi niin, etta istuma-asentosi on luonnolli-
nen. Huomioi lilkenneturvallisuus kdyttamalla handsfree-toimintoa, mikali puhut puhelimessa

ajon aikana.

Tarvitsen tyossani myos erilai-
sia apuvalineita. Tavaroiden
kuljetus ja sailytys onnistuu

hyvin hankittuani tavaratilaan
sailytyslaatikoita. Niista vali-

neet on helppo valita
mukaan ja tavaratila
pysyy jarjestyksessa.

Saada itsellesi hyva ajoasento. Saada
istuimen korkeutta ja etdisyytta niin, etta
naet hyvin ja yletyt helposti seka polkimiin
ettd ohjauspydraan. Sdada istuimen
selkd@noja siten, ettd istuma-asentosi
sailyy luonnollisena. Hyvadssa ajoasen-
nossa olkavarret ovat vartalon vieressa ja
kyynarnivelet hieman koukussa.
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MILJOONA ASIAA!

Keinoja tyon kognitiivisten kuormitustekijoiden
ja stressin hallintaan

Mitka seuraavista asioista toteutuvat tyossasi?

Laita rasti ruutuun.

[[] Tyomaarani on kohtuullinen. [] valtan tydssani turhia keskeytyksia,
esimerkiksi laittamalla puhelimen

[] Kalenterini on selked ja ajan tasalla. aanettomalle.

[ ] Kaytan muistin tukena muistiinpanoja. ] Minullaon tyotani helpottavia tyovalineita.

[] Keskityn yhteen tyotehtavaan kerrallaan.

Tietoisku

Aivotyo eli ongelmanratkaisu, tiedolla tyoskentely ja tiedonkasittelyn vaatimukset ovat osa meidan jokai-
sen tyota. Sopiva maara tallaista kognitiivista kuormitusta on hyvaksi, kunhan sinulla on mahdollisuus
palautumiseen tyOpaivan aikana ja sen jalkeen. Tyon voimavarat, kuten uusien asioiden oppiminen ja riitta-
vat haasteet, lisaavat tyosi mielekkyytta ja edistavat toimintakykyasi. Kuormitus muuttuu haitalliseksi, jos
teet useita tyotehtavia samanaikaisesti, tydssasi on paljon siihen kuulumattomia keskeytyksia, kasittelet
suuria tietomaaria tai kaytat useita teknisia laitteita ja viestintakanavia. Liiallinen ja pitkaan jatkunut kuor-
mittuminen heikentaa tyotehoa, tyon laatua ja luovuutta seka lisaa virheita ja stressia. Se voi tuntua myos
uupumuksena, artymyksena ja turhautumisena.

o

o o
| ®
| ..
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Vinkkeja tyon kognitiivisten kuormitustekijoiden hallintaan

Kohtuullinen tyomaara

Pida tyomaarasi kohtuullisena, silla mitkaan ajanhallinnan keinot eivat voi
mahduttaa esimerkiksi 12 tunnin tyota kahdeksaan tuntiin.

Selked kalenteri

Laadi selkea kalenteri, jossa nakyvat erityyppiset tyotehtavat, kuten asiakas-
tapaamiset ja toimistotyot. Jarjesta tyosi niin, etta teet vaativat tyotehtavat
virkeana. Sijoita kalenteriin muulle ajalle tyotehtavia, joiden hoitaminen ei
vaadi parasta keskittymista.

Yksi asia kerrallaan

Tee yksi asia kerrallaan. Usein kuulee sanottavan, etta olen tehokkaimmillani, kun
on monta rautaa tulessa. Usean asian tekeminen yhta aikaa vahentaa kuitenkin tyon
tehokkuutta hidastamalla tyota ja lisaamalla virheita. Suunnittele tyosi niin, etta voit

keskittya yhteen tehtavaan kerrallaan.

Valta keskeytyksia

Valta keskeytyksia esimerkiksi hiljentamalla sahkopostien ja viestien merkkidanet.
Luo itsellesi rauhallinen tyoymparisto keskittymista vaativalle tyolle. Sahkopostin
lukemiseen kannattaa varata omat tietyt hetket tyopaivan aikana. Jatkuva sahko-
postien vilkuilu heikentaa tyotehoa.

Yrittajana tyoajan
rajaaminen on mahdollista,
jolloin voi ottaa asiakkaita
yhteen tyopaivaan sen verran,
etta on aikaa suunnitelluille
tauoille ja vapaa-ajalle
tyopaivan jalkeen.




Tiedolla tyoskentely on jatkuvaa

Sosiaali- ja terveysalalla pitaa muistaa paljon, ottaa uutta tietoa haltuun seka tuottaa
kirjoitettua tekstia. Asiakastyoskentelyn suunnitteluun, toteutukseen, arviointiin ja rapor-
tointiin liittyy paljon muistettavaa. Keskittyminen ty6hon onnistuu paremmin, kun tyon
ergonomia on kunnossa.

Riittava osaaminen

Varmista tyotehtaviesi kannalta riittava osaaminen. Uusien asioiden opettelu ja oppimi-
nen edistavat aivojen terveytta ja pitavat mielen virkeana. Uuden oppiminen ja uusiin
asioihin perehtyminen vaativat kuitenkin aikaa, joten huomioi tama tyosi suunnittelussa.
Riittava osaaminen edistaa tyon mielekkyyttd, hyvinvointia seka tyossa jaksamista.

Tutustu:
Oppimateriaali Aivotyo sujuvaksi:
www.ttl.fi/oppimateriaalit/opas/aivotyo-sujuvaksi

Toimiva tyopiste tukee terveytta.
Istuen tehdyssa tyossa lannerangan
tuki on tarkeaa, jotta selka pysyy

luonnollisessa asennossa. Valta T
kuitenkin pitkaa yhtajaksoista istu- y J

mista tauottamalla tysta. sisaltavat erilaisia tyotehtavia.
Asiakashoitojen lisaksi tyotehtavii-
ni kuuluvat asiakas-/hoitotietojen
kirjaus, silvoaminen ja tietoko-
neen daressa tehtava tyo kuten
sahkopostit, tilaukset, kirjanpito
ja markkinointi. Asiakastilanteille
varaan sellaisen ajankohdan, kun
olen virkeimmillani.
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Kun varsinaiset hoitotyohon liittyvat
tehtavani tapahtuvat istualtaan, pyrin
tekemaan kirjaukset ym. tietokoneel-
la tehtavat tyot seisoma-asennossa.
Minulla on kaytossa sahkoisesti saa-
tyva tyopiste, jota on helppo saadella
istuen tai seisten tehdyn tyon mukaan.
TyOasentojen vaihtelu virkistaa ja va-
hentda yhtadjaksoista paikoillaan oloa.
Voimaa saan opiskelusta ja itseni
kehittamisesta. Asetan joka vuosi
itselleni jonkin kehittamistavoitteen.

Voimavarojani on, etta minulla on
pitka tyohistoria alalta ja myos pitka
kokemus yrittdjana. Olen kouluttau-
tunut hyvin, joten koen osaamiseni
vahvaksi ja hallitsen monipuolisen

palvelutarjonnan.
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Minulla on kaytossa sahkoinen ajan-
varaus. Asiakaspalvelun aikana en
vastaa puhelimeen, vaan minulla on
kaytossa vastausviesti takaisinsoitos-
ta. Kirjaan asiakaskaynnin asiat heti ja
pyrin kokouksissa kirjaamaan
kasiteltavat asiat heti ylos.

Na&in voin vahentaa kognitiivista
kuormitusta, kun teen kunkin
asian loppuun.




Keinoja stressinhallintaan

Mitka seuraavista asioista toteutuvat tyossasi?
Laita rasti ruutuun.

[] Tunnistan stressista kertovat merkit. [] Vahvistan stressinhallintakeinojani.

[[] Huomioin stressia aiheuttavat tekijat [] Pyrin hyvaksymaan negatiiviset tunteeni ja
ja pyrin poistamaan tai muuttamaan niita. ajatukseni.

[[] Pohdin, onko tunne voinut [] vahvistan voimavarojani.

tarttua toiselta ihmiselta.

Tietoisku

Stressi-sanaa kaytetaan monessa eri merkityksessa. Silla voidaan tarkoittaa stressin lahteita,
kuten tyosta aiheutuvia paineita tai aikatauluhaasteita, stressin aiheuttamia fyysisida muutoksia
kehossa tai ihmisen omaa kokemusta kuormittavassa tilanteessa. Pitkaan jatkuva stressi kulut-
taa ihmisen voimavaroja. Stressinhallinnan keinoilla voidaan pitaa stressi sellaisella tasolla, etta
sen haittavaikutukset eivat hairitse. Stressinhallintakeinot auttavat selviytymaan voimavaroja
haastavista vaatimuksista ja paineesta. Stressaantuneena tunteiden ja tunnereaktioiden saately
vaikeutuu ja talloin tunnetilat usein voimistuvat. Stressi ja tunteet voivat myos tarttua muihin
etenkin laheisissa suhteissa tai tiiviissa tyoyhteisoissa.

Vinkkeja stressinhallintaan
Tunnista stressi

Jotkut kokevat stressin psyykkisesti, kuten unihairioina tai ahdistuneisuutena, toiset taas fyysi-
sesti, kuten kipuina tai huimauksena. Stressi voi myos nakya suoriutumiskyvyn heikkenemisena.
Pysahdy oman olosi aarelle ja pida palauttavia taukoja.

Huomioi stressin lahteet

Kay lapi tyopaivasi kulku ja pohdi, miten
paiva sujui. Missa onnistuit, mika jai kesken,
jaiko joku asia harmittamaan? Mieti, miten
voit vaikuttaa tilanteeseen ja tee toiminta-
suunnitelma. Jos et voi vaikuttaa asiaan,
pura tilanteen aiheuttamaa tunnetta itsellesi
sopivalla tavalla.
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Poista tai muuta stressia aiheuttava tekija

Kun tunnistat stressin ldahteen ja toimit aktiivisesti sen poistamiseksi tai helpottami-
seksi, stressi lievittyy ja hallinnan tunteesi tilanteessa voimistuu.

Huomioi, onko stressi voinut tarttua. Jos aloitit tyopaivan iloisena ja paatit sen pa-
halla mielelld ilman nakyvaa syyta, on tunnetila voinut tarttua sinuun joltain toiselta
ihmiselta. Pohdi, kenelta tunne on tarttunut ja missa tilanteessa. Kieltaydy tietoisesti
kantamasta toisen stressia itsellasi.

Vahvista stressinhallintakeinojasi

Vahvista stressinhallintakeinojasi pohtimalla nakemystasi stressaavasta tilanteesta ja
selviytymiskeinoistasi. Stressaavassa tilanteessa stressitekija tuntuu tayttavan koko
elaman ja muut asiat jaavat taka-alalle. Stressitekijan pienentaminen sopiviin mitta-
suhteisiin lisaa uskoasi selviytymiskeinoihisi ja lievittaa stressia.

Lievita stressitilanteessa koettuja oireita

Kuulostele itseasi ja pohdi, miten voit lievittaa stressioireita. Tarvitsetko hiljentymis-
ta, rentoutumista, liilkuntaa, mukavaa tekemista, seuraa tai sosiaalista tukea?

Eri tilanteissa stressi lievittyy erilaisilla keinoilla ja omien tarpeiden tunnistamista
voi harjoitella.

Tunnista ja hyvaksy negatiiviset ajatukset ja tunteet
Omien negatiivisten ajatusten ja tunteiden tunnistamista ja hyvaksymista voi harjoi-

tella tietoisen lasnaolon eli mindfulnessin avulla. Tietoinen ldsn&olo auttaa stressin-
ja tunteiden hallinnassa ja edistaa tyduupumusoireista toipumista.

Vahvista voimavarojasi

Tunnista myos myonteiset tunteet: mista
saat onnistumisen kokemuksia? Lisda naita
asioita mahdollisuuksien mukaan tyohosi
ja vapaa-aikaan. Kiita itseasi hyvin tehdysta
tyosta joka paiva.

Tutustu:
Oiva - Harjoituksia mielen ja
kehon hyvinvointiin: oivamieli.fi
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Keinoja tyon psykososiaalisten kuormitustekijoiden hallintaan

Tyon psykososiaaliset tekijat voivat olla hyvinvointia tukevia voimavaroja tai kuormitusta
aiheuttavia tekijoita, jotka liittyvat tyon psyykkisiin ja vuorovaikutuksellisiin piirteisiin.
Tunteet tyossa -osio koostuu kolmesta osasta, joissa kasitelldan tyon psyykkisia, sosiaalisia
ja eettisia kuormitustekijoita.

Keinoja tyon psyykkisten kuormitustekijoiden hallintaan

Mitka seuraavista asioista toteutuvat tyossasi?
Laita rasti ruutuun.

[ ] Tyonion innostavaa ja merkityksellista. || Vastuu tyossani on kohtuullista.

|| Tyoni tavoitteet ovat selkeit. || Tyoni tarjoaa sopivasti haasteita ja voin
tyossani kehittaa itseani ja taitojani.
|| Tyémaarani ja tyotahtini ovat kohtuullisia.
|| Saan tydstani riittavasti palautetta; asiakkailta-
| Voin itse vaikuttaa omaan tyo- ni ja/tai tyokavereiltani.
maaraan ja tydjarjestelyihin.

Tietoisku

Tyohon liittyvat psyykkiset tekijat tarkoittavat
tyon sisaltoon ja jarjestelyihin kuuluvia ominai-
suuksia. Tallaisia ovat esimerkiksi tyon tavoit-
teellisuus ja haasteellisuus. Tyon psyykkista
kuormitusta voi vahentaa esimerkiksi saata-
malla tyon maaran ja tekemisen tahdin itselle
sopivaksi. Tyon psyykkista kuormittavuutta
voi hallita vahvistamalla omia vaikutusmahdol-
lisuuksia tyon tekemiseen ja maarittelemalla
vastuut selkeasti.
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Vinkkeja tyon psyykkisten kuormitustekijoiden hallintaan

Innostava ja merkityksellinen tyo

Miten innostavaksi ja merkitykselliseksi koet tydsi? Tyon imu, innostus ja vahva motivaatio
tyota kohtaan edistavat tyohyvinvointia ja parantavat tyosuoritusta. Tyon imulla tarkoitetaan
tarmokkuutta, tyohon omistautumista ja uppoutumista. Mitka ovat sinun tyossasi/yrityksessa-
si tyon imua vahvistavat asiat?

Testaa tyon imusi: www.ttl.fi/tyon-imu-testi

Kirkasta tavoitteet ja toimintatavat

Mitka ovat tyosi ydintavoitteet, joiden ymparille toiminta perustuu? Millaisella toiminnalla voit

saavuttaa tavoitteet? Suunnittele toimintasi ndiden tavoitteiden mukaan. Jos tehtavissasi on
jotain sellaista, joka ei kuulu ydinosaamiseesi, mieti mista saat apua ja tukea tai mita toiminto-

ja voisit ulkoistaa.

Tutustu:
Yrittajanaisen kasvukirja: www.ttl.fi/yrittajanaisen-kasvukirja

Hallitse tyomaaraasi ja tyotahtiasi

Hallitse tyomaaraasi ja tyotahtiasi niin, etta sinulle jaa riittavasti aikaa tyotehtavien hoitami-
seen. Suunnittele ja laita tyotehtavasi tarkeysjarjestykseen. Jata myos taukoja tyopaivaan.
Nain sinulle jada mahdollisuuksia palautumiseen tai tilaa yllattavien asioiden hoitamiselle.
Pyri minimoimaan keskeytykset ja suunnittele ajankayttosi niin, etta voit keskittyd yhteen
tyotehtavaan kerrallaan.

Voimavaroja ehdottomasti Tyota on riittavasti mutta ei liikaa.
ovat ihanat asiakkaat! Yrittdjana tyon voimavaroja ovat
Sote-yrittdjan tyossa koen mahdollisuudet aikatauluttaa
onnistumista ja voin nahda oma tyonsa ja paattas itse, kuinka
tyoni tuloksen. paljon tekee ja millaisia

asiakkaita palvelee.



http://www.ttl.fi/tyon-imu-testi
http://www.ttl.fi/yrittajanaisen-kasvukirja

Selkeyta tyon vastuualueet

Liian suuret vastuuvaatimukset aiheuttavat stressioireita. Jaa tarvittaessa
vastuuta organisaatiossasi tai yhteistyokumppaneidesi kesken.

Huomioi voimavarana tyostasi saama palaute ja arvostus - joka paiva!

Keraatko asiakaspalautetta? Asiakkailta tulevan rakentavan palautteen avulla pystyt muokkaamaan
toimintaasi ja palveluitasi houkuttelevammiksi. Milla tavalla tuuletat onnistumisiasi? Miten kiitat itseasi?
Arvostusta voi ja kannattaa osoittaa myos itselle.

Mieti, miten voit tyossasi

Onko tyosi mielekasta ja sopivan haastavaa? Onko sinulla mahdollisuus oppia uutta ja kehittya tyossasi?
Tyon tuunaamisella tarkoitetaan tyén muokkaamista itselle mielekkdammaksi. Voit muokata tyosi sisal-
toa tai tyotapoja, vuorovaikutusta tyossa tai omaa nakokulmaasi ja asennettasi.

Lue lisaa:
Tyon tuunaaminen: www.ttl.fi/tyontekija/tyon-imu/tyon-tuunaaminen
Tyon tuunaajan inspiraatiokirja: www.ttl.fi/tyon-tuunaajan-inspiraatiokirja

1

Hyvia kaytantoja asiakaspalaut-
teiden aktiiviseen kerdamiseen
tarvittaisiin lisaa. Rakentava
palaute tyontekijoiden, yrittadjan

jayrittajakollegoiden valilla voisi
olla my0s avoimempaa neuvojen
antamista ja saamista.
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Keinoja tyon sosiaalisten kuormitustekijoiden hallintaan

Mitka seuraavista asioista toteutuvat tydssasi?
Laita rasti ruutuun.

| Minulla on riittavasti tukea ja hyvat yhteistyoverkostot.
L] Yhteistyd eri tahojen kanssa on sujuvaa.

Tiedonkulku on sujuvaa ja oikea-aikaista.

Osaan ennakoida mahdolliset uhkaavat tilanteet.

[
[
|| Asiakassuhteeni ovat palkitsevia.
] Pystyn kasittelemaan asiakastyosta
syntyvat hankalat tunteet. |

Tietoisku

Tyon sosiaaliset tekijat liittyvat ihmisten valiseen vuorovaikutukseen ja yhteistyon toimivuuteen.
Sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen tuki ovat merkittava hyvinvoinnin lahde ja voimavara tyossa. Niiden
puuttuminen tai kielteisyys puolestaan voivat aiheuttaa kuormitusta ja johtaa hyvinvoinnin laskuun.
Vuorovaikutustaitoja voi kehittda, jolloin ne edistavat yhteistyon sujumista ja tyon tavoitteisiin paasya.

66

Voimavaroja yrittajana on
yrityksen hyva tilanne ja hyva
henkilosto. Henkiloston tay-
dennyskoulutukseen ja tyon-
ohjaukseen on yrityksessa
hyvat mahdollisuudet. Myds
hyva ja avoin ilmapiiri henki-
loston kesken ja
vahva kollegiaalisuus
ovat voimavaroja.

¢¢

Yksinyrittajalla ei ole
tyoyhteisoa, joten kollegoiden
kanssa verkostoitumiseen
tulee panostaa, jotta saa
riittavasti tukea.
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Vinkkeja tyon sosiaalisten kuormitustekijoiden hallintaan
Huolehdi riittavasta tuesta verkostoitumalla

Yksintyoskentely voi kuormittaa, jos tyoyhteiso ja kollegoiden tuki puuttuvat.
Pohdi, miten voit lisdta yhteistyota ja vuorovaikutusta muiden kanssa.

Panosta yhteistyon sujuvuuteen

Hyva ja sujuva yhteistyo perustuu toimivaan vuorovaikutuksen, joka tuottaa iloa molemmille osapuo-
lille. Sen syntymista edistavat turvallinen ja avoin ilmapiiri, seka yhteishenki. Pohdi, millaista vuorovai-
kutus tyoyhteisossasi ja yhteistyokumppaneidesi kanssa on.

Huolehdi riittavasta ja selkeasta viestinnasta

Onko sinulla hyvat edellytykset tehokkaaseen viestintaan ja tiedonkulkuun niin, etta asioiden hoitami-
nen ja asiakaspalvelu on sujuvaa?

Ennakoi epaasiallisen kohtelun ja vakivallan uhka asiakastyossa

Kartoita tyohosi mahdollisesti liittyva vakivallan tai epaasiallisen kdytoksen mahdollisuus.

Mieti ennakolta valmiit toimintaohjeet naihin tilanteisiin. Kay ohjeet lapi tyoyhteisossasi ja jarjesta
tarvittaessa koulutusta. Jarjesta purkumahdollisuus uhkaavien tilanteiden jalkeen. Apuna tassa voi
olla esimerkiksi tyoterveyshuolto.

Tunnista vuorovaikutustilanteista syntyva tunnekuormitus
Kielteisia tunteita herattavat vuorovaikutustilanteet voivat aiheuttaa kuormitusta, mikali joudut tu-

kahduttamaan tunteitasi tai esittamaan muita tunteita kuin oikeasti tunnet. On tarkeaa tunnistaa tun-
teet ja antaa niille huomiota esimerkiksi keskustelemalla niista kollegoiden tai tyonohjaajan kanssa.

‘ ‘ ‘ ‘ Minulla on yrittajana pitkiakin

asiakassuhteita, jotkut ovat kes-

Henkisen kuormittumisen taneet jopa vuosia. Asiakkaat ker-
kannalta vaikeimpia ovat Yrityksessdni on tovat huolistaan ja murheistaan.
aggressiiviset asiakkaat, joiden innovatiivinen tyokulttuuri ja Kokemus tunteiden "tarttumises-
kanssa menee enemman aikaa paljon huumoria. ta” asiakastilanteessa on opet-
ja rauhoitteluun tarvitsee paljon tanut tietoisesti suojautumaan
voimavaroja. Aina pidempi lilan isolta kuormitukselta. Hyvia
taukokaan asiakkaiden valilla keinoja murheiden purkamiseen
ei riitd katkaisemaan l0ydan joogasta
kuormitusta. ja luonnosta.
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Keinoja tyon eettisten kuormitustekijoiden hallintaan

Mitka seuraavista asioista toteutuvat tyossasi?
Laita rasti ruutuun.

|| Osaamiseni on riittavaa. ] Minulla onvapaus valita eettisesti oikea
ratkaisu ja toimia sen mukaisesti.

] Voin tehda tyota arvojeni ja

ammattietiikkani mukaisesti. || Minulla on mahdollisuus keskustella

eettisista kuormitustekijoista.

| Minullaon tyossani riittavat resurssit.

|| Johtaminen on yrityksessani /

tyopaikallani oikeudenmukaista.

Tietoisku

Eettisyys tyossa liittyy moraalisesti oikeaan ja vaaraan seka arvojen mukaiseen toimintaan. Eet-
tista kuormitusta syntyy tilanteissa, joissa joudut toimimaan omien arvojesi, ammattietiikkasi
tai yrityksesi/tyopaikkasi arvojen vastaisesti tai kun koet ettei sinulla ole mahdollisuutta tehda
tyotasi riittavan hyvin. Tallainen eettinen kuormitus lisaa tyostressia. Eettista kuormitusta voi
vahentaa varmistamalla riittdva osaaminen, kirkastamalla oman asiantuntijuuden rajat, varmis-
tamalla riittavat resurssit seka pohtimalla omia ja yrityksen/tyopaikan arvoja ja ydintehtavia.
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Vinkkeja tyon eettisten kuormitustekijoiden hallintaan
Pida huolta osaamisestasi

Hyva ammattitaito ja oman osaamisen hyédyntaminen lisdavat hallinnan tunnetta tyossa.
Talloin on myos mahdollista tehda tyo riittavan hyvin. Tunnista ne tilanteet, joissa oma
osaamisesi ei riitd, ja pohdi toimintasuunnitelmia niita varten. Onko parempi kouluttautua
itse vai voiko tehtavan siirtaa jollekin toiselle? Oman asiantuntijuuden rajojen tunnistami-
nen ja selkeat toimintaperiaatteet vahentavat eettista kuormitusta.

Pohdi omia ja yrityksesi arvoja

Arvoristiriidat voivat lisata merkittavasti tyostressia silloin, jos joutuu tydssaan toimimaan
omien arvojen vastaisesti. Selvennd omat arvosi ja sovita ne yhteen yrityksesi arvojen
kanssa. Miten arvojen toteutuminen nakyy yrityksesi toiminnassa? Koetko ristiriitaa tyon
tavoitteiden ja yleisesti hyvaksyttyjen arvojen valilla?

Hyodynna tukiverkostoja

Keskustele kollegoiden kanssa tyossasi esiintyvista eettisista pulmatilanteista. Pohtikaa
niihin ratkaisuja. Miten kollegat ovat toimineet? Mita kannattaisi tehda ja mita vaihtoehto-
jaon? Mita seurauksia eri vaihtoehdoilla on?

Suunnittele resurssit riittaviksi

Talloin tyota ei ole mahdollista tehda riittavan hyvin. Pida mielessa tyosi kes-

keisimmat tavoitteet ja pohdi, millainen tyon laatu on riittavaa. Suunnittele
siihen riittavat ajalliset ja materiaaliset resurssit.

Liian vahaiset resurssit ja aikapaineet vahentavat tyon hallinnan tunnetta. ‘ ‘

Eettista kuormitusta syntyy
silloin, kun asiakaspalvelun
toteutuminen ei ole itsesta kiinni
vaan on hyvaksyttava omat,
asiakkaan ja asiakkaan tuki-
verkoston erilaiset odotukset
ja rajoitukset.

Kehita johtamistasi

Eettisissa tyoyhteisoissa koetaan enemman tyon imua ja vahemman
tyouupumusta. Toiminta ja paatoksenteko on lapinakyvaa, yhteisossa
on selkeat eettiset pelisaannot seka toimiva keskustelukulttuuri.
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TYOKYKYA ARKEEN!

Keinoja tyosta palautumisen edistamiseen

Tyokyvyn edistamisessa on olennaista, etta palaudut tyosta jo tyopaivan aikana seka vapaa-ajalla.
Tyosta palautuminen on tarkeaa niin fyysisesti, psykososiaalisesti, kognitiivisesti kuin eettisestikin
kuormittavassa tyossa. Kuormittavassa tyotilanteessa on erityisen tarkeaa huolehtia hyvasta palautu-
misesta.

Voit edistaa palautumista hyodyntamalla tassa suosituksessa esiteltyja keinoja. Niiden lisaksi tyo-
paivan aikana kannattaa huolehtia tyon tauottamisesta. Voit kokeilla esimerkiksi taukojumppaa tai
kavelylenkkia ulkona yksin tai kollegan kanssa. Kauniin maiseman tai valokuvan katselu tai musiikin
kuuntelu irrottaa hyvin ajatukset tyosta ja toimii lyhyena taukona tyopaivan keskella. Riittavat lounas-
ja kahvi/valipalatauot tyopaivan aikana pitavat virkeana.

Katso vinkkilistat:

« Liikunta fyysisesti raskaassa tyossa
+ Liikunta istumatyossa

+ Palautuminen

+ Ravitsemus

« Uni

1

Aikataulutan jokaisen tyopaivan
niin, etta voin pitaa ruokatauon.
Lisaksi syon asiakaskayntien
valilla virkistavan,
terveellisen valipalan.

4

Palauttava liilkunta kovankin
tyopaivan jalkeen auttaa
nukkumaan paremmin.
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https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/11/Vinkkilista-Liikunta_fyysisestiraskastyo_NETTI.pdf
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/11/Vinkkilista-Liikunta_istumatyo_NETTI.pdf
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/11/Vinkkilista-Palautuminen_NETTI.pdf
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/11/Vinkkilista-Ravitsemus_NETTI.pdf
https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2019/08/TTL_Vinkkilista_uni_FI_NETTI.pdf


Tyopaivan jalkeen on tarkeaa irrottautua tyosta. Rutiinit, kuten tyopisteen puhdistaminen, vaattei-
den vaihto tai ulkoilu auttavat siirtymaan vapaa-ajalle. Tyosta irrottautumista edistaa mukavien ja
omasta tyosta poikkeavien asioiden tekeminen. Tyon vastapainoksi tarvitaan aikaa mukaville asioille,
yhteiselle ajalle laheisten kanssa seka joutenololle. Voit kokeilla rentouttavia ja sinulle iloa tuottavia
keinoja kuten luonnossa likkkumista, rentoutusharjoituksia, lukemista tai elokuvien katselua.

Uusien taitojen oppiminen vie ajatukset pois tyosta ja tuo onnistumisen kokemuksia tyon ulkopuolel-
la. Kasityot, kielten opiskelu tai vaikkapa uudet ruoanlaitto- ja leivontareseptit haastavat oppimaan.
Tee itsellesi tarkeita ja merkityksellisia asioita. Se tukee hyvinvointiasi ja palautumistasi.
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Oma suunnitelmani tyon kuormitustekijoiden hallintaan

Taman tehtavan tavoitteena on tunnistaa, millaiset asiat tyossasi kuormittavat, ja loytaa keinoja
tyon kuormitustekijoiden hallintaan. Tavoitteiden nimeamisessa voit hyodyntaa Potki pitkalle
-suosituksia ja vinkkeja. Mieti, mitka asiat tyossasi ovat hyvin ja milla keinoilla olet jo onnistunut
hallitsemaan tyon kuormittavuutta.

Laadi itsellesi suunnitelma tyon kuormitustekijoiden hallintaan. Kirjaa suunnitelmaan tavoitteita
ja keinoja, joilla pyrit saavuttamaan tavoitteesi. Kokeile rohkeasti erilaisia keinoja.

Mika minun tydssani kuormittaa?

Tavoitteeni tyon kuormituksen vahentamiseksi?

Mitka keinot valitsen?

Milloin, miten, missa ja kenen kanssa arvioin tilannetta uudelleen?

i
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