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Tue 40+ tyontekijoidesi
jaksamista tyossa

Tyokyky on tyon vaatimusten ja yksilon omien voimavarojen tasapainoa. Tyokyvyn tuke-
minen tyopaikalla vaatii aina suunnitelmallista ja kokonaisvaltaista johtamista. Erityisesti
keski-ikaisten tyontekijoiden tyossa pysymista kannattaa tukea ennakoivasti. Ota tyo-
paikkasi tyokykyjohtamisessa kayttoon tutkittuun tietoon perustuvat suositukset!

1 LISAA VAIKUTUSMAHDOLLISUUKSIA OMAAN TYOHON

e® Kun tehtavat sallivat, paranna tyontekijoiden mahdollisuuksia
vaikuttaa omiin tyovuoroihin, tyopaivan aloitus- ja lopetusaikoihin,
taukoihin seka lomien ja vapaiden suunnitteluun.

e Tarjoa mahdollisuuksia tydssa oppimiseen ja oman osaamisen
kehittamiseen.

e Ota tyontekijat mukaan tyota koskevaan paatoksentekoon.
Paatokset voivat liittya esimerkiksi oman tyon tavoitteisiin,
toteutustapoihin ja aikatauluihin.

2 VAHENNA TYON VAATIMUKSIA

Kohtuullista tyokuormitusta.
Vahenna fyysisesti kuormittavia tyotehtavia.
Selkeyta tyotehtavia ja tyonjakoa.

Auta priorisoimaan tyota.

Vahenna keskeytyksia ja monien tehtavien yhta aikaa tekemista.

3 VAHVISTA TYON PALKITSEVUUTTA

@ Anna tunnustusta ja arvostusta tehdysta tyosta.

e Kompensoi tyontekijan tyohon panostamaa aikaa ja osaamista.
Tarjoa riittava taloudellinen vastine, kuten palkka ja tyosuhde-edut.

e Lisaatyon sisallon mielekkyytta ja merkityksellisyytta. Kysythan
tyontekijoilta, mitka asiat ja kokemukset he kokevat mielekkaina ja
merkityksellisina tyossaan. Kehita tyota yhdessa heidan kanssaan.

B TUTUSTU SUOSITUSTEN LOPUSSA OLEVAAN LISALUKEMISTOON!


https://www.ttl.fi/

TUE HENKISTA HYVINVOINTIA TYOSSA

Mielenterveysoireet heikentavat tyokykya ja lisaavat riskia poistua
tyoelamasta. Oireet vaikuttavat keskittymiseen, paatoksentekoon,
motivaatioon ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen tyossa. Oireiden
pitkittyminen heikentaa myos unta ja tyosta palautumista.

e Luo psykologisesti turvallinen ja avoin tyoilmapiiri, jossa
kuormituksesta, huolista ja ristiriidoista uskalletaan puhua.
Kasittele asiat varhain yhdessa.

@ Vahvista esihenkiloiden osaamista stressin tunnistamisessa
ja sen puheeksi ottamisessa.

e Mitoita tyomaara, tavoitteet ja aikapaineet realistisesti.
Lisaa tyontekijoiden paatosvaltaa omaan tyohonsa.

Luo tyopaikalle ja tiimeihin selkeat roolit, vastuut ja odotukset.

MUISTA! Terveys ja elintavat vaikuttavat aina tyontekijoiden tyokykyyn
ja tyossa jatkamiseen. Kannusta erityisesti 40+ tyontekijoita hyviin
elintapoihin osana perehdytysta, esihenkilotyota ja tyoterveysyhteistyota.
Helpota terveellisten elintapojen valintaa myos vapaa-ajalla.

e Tarjoa tyomatkaliikkujille peseytymis- ja pukeutumistilat.

e Ota liike osaksi tyopaikan arkea: sahkopoydat ja taukoliikunta
nostavat ylos tuolista.

e Lisaa liiketta tyopaivaan kavelykokouksilla ja kannusta
kampanjoilla liikkeelle vapaa-ajalla.

e Huomioi tyon piirteet: Istumatyolainen tarvitsee liikkumista, joka
kiihdyttaa aineenvaihduntaa ja vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistoa.
Fyysista tyota tekeva henkild hyotyy fyysista toimintakykya
kehittavasta liilkunnasta ja liikkeesta, joka
tasapainottaa yksipuolista kuormitusta.

® Anna mahdollisuus palautua tyosta jo
tyovuoron aikana.

e Tuesavuttomuuteen ja alkoholin kohtuu-
kayttoon: Tarjoa vertaistukea ja tee
yhteistyota tyoterveyshuollon kanssa.
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LUE LISAA

Ideoita tyokykyjohtamiseen

e Onnistunut tyokykyjohtaminen edistaa tyontekijoiden
hyvinvointia ja tyohon sitoutumista
ttl.fi/oppimateriaalit/strateginen-tyokykyjohtaminen/
tyokykyjohtaminen-mita-ja-miksi

e Tyon muokkaaminen tukee tyokykya
ttl.fi/oppimateriaalit/mieli-ja-tyon-muokkaus

o Kokemus kayttoon tyoyhteisossa -ryhmavalmennus
auttaa esihenkiloita voimavarakeskeisessa ikajohtamisessa
ttl.fi/tutkimus/hankkeet/lahiesihenkilo-ja-tyoura-ikaantyvassa-
tyoelamassa#valmennus

e Oikein suunnitellut tyoajat vahentavat tyon kuormittavuutta
ja edistavat tyosta palautumista.
ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/vuorotyo/
tyoaikojen-arvioinnin-liikkennevalomalli

Vinkkeja terveyden ja lilkkunnan lisdamiseen tyossa

e Mars matkalle! Terveytta tyopaikoille -suositukset
ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/terveytta-
tyopaikoille-suositukset

e® Mielenterveyden tyokalupakki: Liiketta tyon mukaan -tyokalu
ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoelama-ja-mielenterveys/
mielenterveyden-tyokalupakki/liiketta-tyon-mukaan

e Tyoikaiset liikkeelle
ttl.fi/tyoikaisten-treenikassi

Tyokaluja mielenterveyden tukemiseen tyopaikalla

e Tyon mielekkyyden puntari on kyselytyokalu, joka auttaa
pohtimaan tyon merkitysta omien kokemusten kautta.
ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoelama-ja-mielenterveys/
mielenterveyden-tyokalupakki/tyon-mielekkyyden-puntari-
kyselytyokalu-yksiloille-ja-yhteisoille.

e Mielenterveyden tyokalupakki: Pdihdeohjelmatyokalu
ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoelama-ja-mielenterveys/
mielenterveyden-tyokalupakki/paihdeohjelmatyokalu?pk
vid=1776937442413684

e Hyvan mielen tyopaikka -materiaali antaa esihenkilolle
valineita mielenterveyden edistamiseen tyopaikoilla
ttl.fi/oppimateriaalit/hyvan-mielen-tyopaikka
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