@ LAHITAPIOLA

Henkisesti hyvinvoiva ihminen on aktiivinen ja avoin, sietaa
epavarmuutta, hyvaksyy itsensa ja on yleisesti tyytyvainen
elamaansa. Tydssa hyvinvointi nakyy tyytyvaisyytena tydhdn,
kiinnostuksena asioihin, sitoutumisena seka osallistumisena.
Talléin ihminen on myds aikaansaava ja han kokee
hallitsevansa tydtehtavansa.

Hyvinvointia ty6ssa ja vapaa-aikana voit parantaa

« asettamalla tydllesi selkeat rajat

o yllapitamalla ja kehittdamallad osaamistasi ja
ammattitaitoasi

e harrastamalla ja liikkumalla itsellesi mieleisella tavalla

e nauttimalla laheisista ihmissuhteistasi

e nukkumalla riittavasti

e arvostamalla itsedsi ja ottamalla todesta omasta
jaksamisesta kertovat merkit

* hakemalla tarvittaessa tukea ja apua jaksamisellesi.

Stressi ja ylikuormittuminen

Lievana ja lyhytkestoisena stressi yleensa edistaa
suoriutumistamme. Pitkittyessaan tai hyvin voimakkaana
stressi saattaa johtaa terveysongelmiin, tyduupumukseen,
masennukseen ja jopa tyokyvyttémyyteen.

Tavallisimpia merkkeja ylikuormittumisesta ovat

e arkisten asioiden unohtelu

e jaksamattomuus

« vaikeus saada illalla unta tai aamuyon herailyt

e energian riittamattdmyys muuhun kuin tydhén

» ihmissuhteiden karsiminen

« vastenmielisyyden tunteminen tdihin 13ht6a kohtaan.

Monet tydhon liittyvat tekijat vaikuttavat hyvinvointimme
seka yleiseen ilmapiiriin tyopaikalla. Epasuhta tyon
vaatimusten ja tyon hallinnan valilla, kiusaaminen,
epaoikeudenmukainen paatoksenteko, vahaiset
vaikuttamismahdollisuudet ty6ta koskeviin paatoksiin,
vahainen sosiaalinen tuki tydssa, tydn epavarmuus ja
korkeat henkiset vaatimukset seka epatasapaino
palkitsevuuden ja ponnistelujen valilla heikentavat
mielekkyyden kokemusta tydssa seka lisaavat
mielenterveyteen liittyvia oireita.
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RiskiHelppi

Henkinen hyvinvointi on yhteinen asia

Tyoturvallisuuslain mukaan tyénantaja vastaa tydpaikan ja
tydskentelyolosuhteiden terveellisyydesta ja
turvallisuudesta. Esimies luo edellytykset hyvalle,
terveelliselle, turvalliselle ja tuottavalle tyonteolle.

Esimiehella on oikeus ja velvollisuus puuttua tydssa
esiintyvaan kuormitukseen seka ottaa puheeksi tyokykya
uhkaavia asioita. Jokainen tyontekija vastaa osaltaan siitd,
etta pyrkii sovittamaan tyon ja vapaa-ajan yhteen
tarkoituksenmukaisesti, on tydyhteiséssaan hyva tyétoveri ja
sitoutuu yhteisesti sovittuihin pelisaantéihin.

Tyoterveyshuolto on tydkyvyn ja
ty6terveyden asiantuntija

Tyoterveyshuolto tukee ja auttaa osaltaan naihin asioihin
liittyvissa kysymyksissa ja tukee ty®ssa jatkamista.

Henkinen tydsuojelu on yhteistoimintaa. Jokaisella on oikeus
hyvinvointiin tyépaikallaan.

Lahteet

Tyokyky ja terveys. Henkinen kuormittuminen.
Tyoterveyslaitos.

http://www.ttl.fi/fi/terveys_ja_tyokyky/henkinen_
kuormittuminen/sivut/default.aspx
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