FYYSINEN HYVINVOINTI 1. LHKUNTA

Lilkkunnan hyddyt suurelta osin
jo aktiivisesta arkilikunnasta +
esim. kavelysta lahes paivittain

Uusi suomalainen
liikuntasuositus:

— 2,5 TUNTIA /VKO REIPASTA
LIIKUNTAA TAI

— 1,25 TUNTIA /VKO
RASITTAVAA LIIKUNTAA

— LISAKSI PARI KERTAA
VIIKOSSA LIHASKUNTOA/
LIIKEHALLINTAA
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FYYSINEN HYVINVOINTI 2. UNI

* Riittava uni
— Lyhyt- ja pitkauniset (< 6 t /vrk tarvitsee 14%,
> 9 t /vrk tarvitsee 13% suomalaisista aikuisista)
— Liian vahan nukkuvien joukko kasvamassa
— Riittava uni parantaa mielialaa

— Univaje on lihavuuden, sokeritaudin ja verenpaineen
riskitekija

* Unen hairiot
— Rutiinit ja hyva unihygienia keskeista riittdvan unen
saamisessa
— 24 tunnin valvominen = 1 promillen humalatila!




FYYSINEN HYVINVOINTI 3.
PAINON HALLINTA

Uusia muotivirtauksia alkanut taas pitkan tauon jalkeen nousta
(alakarppaus; Antti Heikkilan opit; Montignac-dieetti; ZONE-dieetti

ym.)

Perusmatematiikkaa el vielakaan ole kumottu:
RAVINNON SAANTI —-ENERGIAN KULUTUS = PAINONLISAYS

Painon pudotukseen /hallintaan moni miespuolinen kokee edelleen
tarvitsevansa ruoan kalorien seurantaa; Painonvartijoiden pisteet

tassa edelleen helpoin tapa
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Yksikaan ihminen el ole saari -
tyoyhteison kehittaminen

Jukka-Pekka Kuokkanen

MAINIO
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Yksikaan ihminen el ole saari -
tyoyhteison kehittaminen

Jukka-Pekka Kuokkanen




Miksi minun pitaisi olla kilnnostunut
koko tyoyhteison hyvinvoinnista?

"Jokaisellahan on vastuu omasta jaksamisestaan, eikos?”
"Eihan tyotoverin tyokykyyn edes voi vaikuttaa!”

"Minulla on esimiehena ja vastuunkantajana tarpeeksi tekemista

omassakin jaksamisessa...”
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Kuvia ihmisista tyossa?
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1. Jokaisen oma terveys on tarkeaa...

Terveys
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https://www.varma.fi/fi/FlashDocuments/Anonymous/Evitaympyra/index.html

..mutta tyohyvinvointiin tarvitaan
muutakin:

Tyoyhteiso  Osaaminen

Motivaatio

Elamantilanne
Lahde:

varma.fi
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https://www.varma.fi/fi/FlashDocuments/Anonymous/Evitaympyra/index.html

2. Tyoyhteison laatuun kannattaa satsata!

Elamantavat -> riski Tyoyhteison laatu -> riski
— tupakointi 1,6 x — huonot osallistumismahd. 2,5 x
— runsas alkoholinkaytto 1,5 x — huono ty6toverituki 2,0 X
— véahainen liikkunta 1,5 x — ristiriidat esimiehen kanssa 1,8 x
— lieva ylipaino 1,3 X — ty0 yksipuolista 1,8 X

Sairauslomariskin lisaantyminen eri riskitekijoiden takia.
Mukaillen kopioitu lahteesta: Tyo ja terveys Suomessa v. 2000 (J.Vahtera)
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Tutkimusten mukaan:

TyoOyhteisdn kehittdminen (jJa muu tyohyvinvoinnin parantaminen)

Gl

e

Parantaa tyGilmapiiria

Lis&a luovuutta

Vahentaa sairauspoissaoloja
Vahentaa tyotapaturmia

Auttaa jaksamaan pidempaan tybelamassa -> vaara joutua
tyokyvyttomyyselakkeelle pienenee

Lisda tyOon sujuvuutta -> tavoitteet saavutetaan varmemmin
Maksaa jonkin verran aikaa, vaivaa, joskus myos rahaa

Puhtaasti rahassa laskettuna maksaa kuitenkin itsensa takaisin
(ks. kohdat 3-6)
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3. My0s laki velvoittaa
tyOnantajaa

Tybnantajan vastuulla on mm.
— Tavoitteiden asettaminen
— Tyon johtaminen ja valvominen
— Tyopaikan turvallisuudesta ja terveellisyydesta huolehtiminen
— Tyoterveyshuollon jarjestaminen

Nama vastuut ovat tiukentumassa suomalaisen yhteiskunnan
kehityksen myo6ta ->

jatkossa ei tule enaa riittamaan “puuhastelu” asioissa, jotka
koskevat tyota tekevaa kansalaista —

- VAIKKA tama on hengellisessa tydssa
- VAIKKA kyseessa on kutsumusammatti
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Olisiko tyoterveyshuollosta apua?

Monissa pastorin ja muiden seurakunnan tyontekijoiden tyokykyyn liittyvissa
asioissa oma tyoterveyshuolto voi auttaa ja antaa tukea

TyoOterveyshuolto on lakisaateista jokaiselle tyopaikalle; tyonantajan
jarjestettava ja kustannettava
— Laki ei (ikava kylla!) edellyta sairaanhoidon kuulumista mukaan

Kustannukset riippuvat laajuudesta: jos
sairaanhoito mukana, tyypillinen hinta

200-400 €/ vuosi / henkilo
— Kansaneldkelaitos palauttaa tyonantajalle
jalkikateen n. 50 % kustannuksista

Ellei tyGterveyslaakaria kaytettavissa,
olisi hyva olla terveyskeskuksessa
omalaakari...




TyoOterveyshuollon ja tyopaikan pitaa
kuitenkin loytaa yhteinen kieli ...

e
@\\(\Fx
Sairaalaslangi
Tyoterveyshuollon kolesterolikieli
TyoOsuojelun suojainsanasto
@ TyOpaikan kahvipOoytadmurteet
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Nelja tarkeaa kysymysta helluntaipastorille

1. Kuka on esimieheni?

2. Tiedankd mita tyotehtaviini kuuluu ja onko minulla niihin tarvittava
osaaminen?

3. Milloin olen tehnyt tarpeeksi?

4. Mista saan tukea, kun tydssa ei mene hyvin?



Nelja tarkeda ...

1. Kuka on esimieheni?
— Missa kaytannon asioissa tama esimiesasema nakyy?
— Kaykd han kanssani sdanndllisesti kehityskeskustelun?
— Antaako han muuten minulle palautetta tyostani?

2. Tiedanko mita tyotehtaviini kuuluu ja onko minulla niinin
tarvittava osaaminen?
— Onko selvaa, mika on minun ja mika tydtovereideni vastuulla?
— Onko minut perehdytetty téihini?
— Saanko niihin tarvittavaa lisdoppia?



Kuka on tyonantaja / kuka edustaa tyonantajaa
kKirkossa” Kuka tal mika delegoi”? Kenelle tai minne
valtaa ja vastuuta on delegmitu‘?

htyma
A Kirkko-
Kirkko- neuvosto
Tuomiokapituli valtuusto
Rowvastikunta
Lahnesm*ues
Joku muu?

Laanlnrﬂvastl

Kirkon Tyoala-
tyomarkkinalaitos vastaava

El SE AINA HELPPOA OLE MUISSAKAAN
KRISTILLISISSA YHTEISOISSA...!
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Nelja tarkeaa. . .

3. Milloin olen tehnyt tarpeeksi?
— Olenko tavoitettavissa 24 / 7 vai jotenkin muuten?
— Mista tiedan etté olen tehnyt riittavasti?

4. Mista saan tukea, kun tyossa el mene hyvin?
— Onko minulla oma sielunhoitaja ja/tai mentori?
— Onko minulla mahdollisuus tydnohjaukseen?
— Onko tyoterveyshuoltomme jarjestetty?



Kun tyopaikalla
jokainen pystyy
vastaamaan neljaan
peruskysymykseen, on
tyoyhteiso jo matkalla
menestykseen!!
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Tyontekoa tukeva
organisaatio

TyOntekoa palveleva
johtaminen

Tydn maailma

Selkeéat toiden

Sisainen

Toiminnan ! - |
jatkuva arviointi maailma Jarjestelyt
Avoin Yhteiset
vuorovaikutus pelisd&nnot
Ym pél’f)iVé todellisuus Lahde: Pekka Jarvinen

Esimiestyd ongelmatilanteissa



peruspilarit
rapautuneet

/ \ tyon maailma

jaa taustalle

epaselvyyksia
ristiriitoja
juoruja
epaluuloisuutta
Klikkeja
takanapain puhumista
loukkaantumista
katkeruutta
Kiusantekoa

todellisuuden taju
heikentyf‘iyt tal ‘v'é.éiristynyt Esimiesty6 ongelmatilanteissa

Lahde: Pekka Jarvinen



toiminnan keskipisteena on
yhteinen tyotehtava

edellyttaa tietoista jarkiperaista
ja tavoitteellista toimintaa

edellyttaa itsendista ajattelua ja
yhteistyota

perustuu tyéhon liittyviin
realiteetteihin

tyorooli ja tyonjako ovat keskeisia

vaatii pitkgjanteisyytta ja
turhautumien sietoa

vaatii aikuismaista ja
yksilévastuullista toimintaa

vaatii ponnistelua, oppimista
ja kehittymista

toiminnan painopisteena on jokin
muu kuin yhteinen tydtehtava
toiminta on tiedostamatonta,
irrationaalista ja spontaania
edellyttda ryhmapaineelle
alistumista ja itsenaisyydesta
luopumista
perustuu kuulopuheisiin,
uskomuksiin,
mielikuviin ja tunteisiin
henkil6kohtaiset asiat ja
Ihmissuhteet ovat keskeisia
lyhytjanteista ja turhautumisen
sietokyky on matala
toimitaan lapsenomaisesti ja
anonyymisti
ei edellyta ponnisteltua, oppimista
tai kehittymista

Lahde: Pekka Jarvinen



TERVE JOHTAJUUS TOIMII
MOLEMMILLA RAJOILLA

Tyontekoa tukeva
organisaatio

TyOntekoa palveleva
johtaminen

Ty6n maailma 7
RUSTEHTAVA

Selkeéat toiden

Sisainen

Toiminnan ! - |
jatkuva arviointi maailma jarjestelyt
Avoin Yhteiset
vuorovaikutus pelisd&nnot
Ymparoiva todellisuus Lahde: Pekka Jarvi
p aéergvﬂ%&?o Eiim?est;é oigslxlgglgnteissa



Suuri suomalainen ikatutkimus v.2009

1. Alle 30-vuotiaat nuoret ovat johtamishaaste

Nuorten tyokyvyn sailyttaminen vaatii hyvaa, osallistavaa johtamista ja rohkaisevien
tulevaisuudenndkymien tarjoamista. Heidat on myos saatava ottamaan itse vastuu omasta
terveyskayttaytymisestaan.

2. Keski-ikaiset (30-54 -vuotiaat) potevat mielialaoireita

Ty6hyvinvointikyselyissa painottuvat mielialaoireet. Masennus vie ensin sairauslomalle ja sitten ty6-
kyvyttomyyselakkeelle.

Mielialaoireisiin tepsivat erilaiset varhaisen tuen mallit. My6s hoito- ja kuntoutusjarjestelmat auttavat
pitamaan masentuneet tydelamassa. Tarkead on myds, etta tyopaikka pystyy ottamaan huomioon
erilaiset elamantilanteet. Keski-ikéaisella voi olla vastuullaan jopa kolmen sukupolven hoivaaminen,
kun omat vanhemmat ikdantyvat ja lapset perheellistyvat.

3. lakkdammat eivat aina jaksa

Yli 55-vuotiailla tyokykyriskit ovat konkreettisempia sairauksia kuin nuoremmilla, siis tuki- ja liikunta-
elinvaivoja tai muita oireita. Vanhin ikaryhmé& on tunnollista eika pida lyhyitd, muutaman péivan
sairauslomia sen enempéaa kuin muutkaan. Pitkia sairauslomia iakkdammilla tyontekijoilla kuitenkin
on muita useammin.

Siksi joustavat ty6honpaluun mallit sairauslomien jalkeet ovat tarkeita. lakkddmmat tarvitsevat myods muita
tyon jarjestelymahdollisuuksia, jotta heidan tehtavansa eivat kavisi fyysisesti ylivoimaisiksi.



HYVINVOINTIJOHTAJA ON OLLUT
TAALLA, KUN...

Pelisaannot, vastuut ja toimintatavat on sovittu
ja kerrottu kalikille

Johtaminen koetaan oikeudenmukaiseksi

Jokaista arvostetaan yksilona

Huumorikin on sallittua — ja valilla yhdessa e 2
Innostutaan jostakin CAY
| ®
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Kiitos
mielenkiinnostanne!




